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La dieteticienne-nutritionniste Sophie Deram presente une vision differente et 
surprenante de la nutrition. En se basant sur des etudes scientifiques, elle 
demontre que les regimes sont, a long terme, la meilleure fa^on de prendre des 
kilos en trop. 

Au fil de l’ouvrage, l’auteur enseigne combien il est capital de NE PAS FAIRE 
DE REGIME si Ton veut vivre une existence de qualite et de plaisir tout en 
gardant un poids-sante. Oui, il est possible de maigrir sans souffrance et sans 
pour autant 6 ter de notre alimentation certains produits ou groupes alimentaires. 
Pas question d’eliminer le gluten, de faire un regime exclusif a base de proteines 
ou pire encore ! 

Par le biais de la nutrigenomique - science qui etudie comment les aliments 
dialoguent avec nos genes — Sophie Deram presente une methode scientifique et 
revolutionnaire selon laquelle compter les calories ou meme s’imposer des 
restrictions en vue de maigrir est interdit ou encore, ARRETEZ LES REGIMES 

I 

De fa^on claire et objective, hauteur confie au public les SEPT SECRETS de la 
perte de poids progressive et durable, sans regime, et en retrouvant le plaisir de 
manger des aliments vrais ! 

En complement de la methode, Sophie Deram a dedie une partie de son livre a 
des petits conseils pratiques pour la cuisine de tous les jours, ainsi que 50 recettes 
delicieuses et faciles a preparer — la plupart provenant d’amis tres chers du monde 
entier. Des recettes triees sur le volet, specialement pour vous ! 




S ophie Deram est une dieteticienne-nutritionniste fran^aise qui vit au 
Bresil. Elle a un doctorat obtenu dans le departement d’endocrinologie de 
la Faculte de Medecine de Sao Paulo (USP). Ingenieure agronome de formation 
(France), Sophie a poursuivi ses etudes dans le domaine de la nutrition, dans 
l’Hexagone puis au Bresil. Depuis de nombreuses annees, l’auteur consacre ses 
recherches sur Pobesite infantile, la nutrigenomique, les troubles alimentaires et 
la neuroscience du comportement alimentaire. 

Sophie Deram est chercheuse scientifique au departement d’obesite infantile de 
l’lnstitut de PEnfant et participe egalement au Programme de Troubles 
Alimentaires (AMBULIM) a PHopital Clinicas de la Faculte de Medecine de 
l’USP (Sao Paulo, Bresil). En outre, elle coordonne le projet genetique et la 
banque ADN des patients souffrant de troubles alimentaires (AMBULIM) de la 
FMUSP. 

En tant que specialiste du comportement alimentaire, style de vie sain et perte 
de poids, Sophie Deram milite activement contre les regimes restrictifs et incite 
de nombreuses personnes (patients du cabinet ou public en general via reseaux 
sociaux) a vivre une vie plus heureuse et retrouver une relation equilibree avec la 
nourriture, en modifiant Penvironnement familial et en faisant la paix avec leur 
corps et les aliments. L’auteur est vraiment convaincue de Pimportance des 
plaisirs de la table et du pouvoir des produits vrais et de qualite pour recouvrer la 
sante et atteindre un poids-sante. 


Je dedie ce livre a mafamille : 

A Pierre, mon cher epoux, pour tout son amour et sa comprehension. II m ’a epaulee 
tout au long de cette aventure et m \'a soutenue sans seplaindre quandj’aipris la folie 

decision d’ecrire ce livre, d’abord en portugais! 

A mes merveilleux enfants, Paul, Audrey, Victor et Emilie, qui ont contrihue a mon 
epanouissement et ont fait de moi la femme que je suis aujourd’hui. 

A mes parents, grands-parents et aieux, freres et soeurs, cousins et cousines, oncles et 
tantes, a cette famille qui est la mienne et qui aimefeter chaque moment heureux en 
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Introduction 


«Jefais un regime, j’arrive a maigrir, mais au bout d’un certain temps, je n’aiplus 
la discipline etje decroche. Je reprends les kilos quej’aiperdus etparfois memeplus. » 

« Je n ’arrive pas a maigrir, je n ’ai pas assez de volonte! (Ja m ’est impossible... » 

« Je voudrais manger comme ilfaut, maisj’ai trop faim etje n’arrivepas a me 

controler!» 

« Avec tous les conseils en dietetique queje lis dans les magazines et quej’ecoute a la 
tele, je ne sais plus trop quoi manger et cela me stresse!» 

Vous reconnaissez-vous dans ces P h rases ? 

En realite, si vous avez quelques kilos en trop, cela ne signifie pas 
necessairement que votre cas soit voue a l’echec ou que vous n’ayez pas assez de 
volonte ou de discipline. C’est juste qu’en vous privant de certaines choses - c’est- 
a-dire en suivant un regime - vous passez par une phase d’adaptation 
physiologique. 

Vous voulez maigrir ? Vous voulez controler votre corps ? 

Je sais ! C’est devenu une obsession dans notre societe, presque un style de vie. 

Je suis dieteticienne-nutritionniste, chercheuse scientifique et tres active dans ce 
domaine, mais je suis aussi mere et compagne et j’adore manger et cuisiner pour 
ma famille et mes amis. 

J’ai decide d’ecrire ce livre pour faire entendre ma voix car le monde entier est 
envahi de conseils innombrables en dietetique et bien-etre - un vrai concert 
assourdissant. Non seulement nous en sommes satures mais le pire c’est que cela 
affecte notre sante a tous. 

Je ne vous demande pas de vous convertir, je n’essaie pas de vous convaincre 
par mon discours, ni vous faire suivre aveuglement mes conseils. Je veux juste 
que vous soyez plus attentif a votre corps, a votre sante et a votre bien-etre. 



J’appelle cela la “nutrition avec science et conscience”. 

Ce que je vous propose c’est de vous parler de votre corps, de son 
fonctionnement et de la merveille qu’il est. C’est l’unique corps que vous avez et 
c’est pour cela que vous devez en prendre bien soin et non pas l’agresser sans 
cesse ! Votre corps est un temple, oil vous vivrez toute votre vie. Done vous ne 
souhaitez pas le maltraiter, n’est-ce pas ? 

Mon objectif est de vous aider a ameliorer vos rapports avec les aliments afin 
que vous ne vous sentiez plus coupable devant la nourriture, et de vous aider a 
manger mieux, avec plaisir et sans restriction, tout en satisfaisant vos besoins. Je 
tiens a vous montrer combien il est important d’etre a l’ecoute de son corps et de 
ne pas aller contre lui! 

Manger est une question de survie, tout comme respirer, boire, dormir et se 
reproduire. C’est probablement pour cette raison que la Nature a rendu ces 
choses si agreables et si douloureuses lorsque Ton en est prive. 

Pendant des annees, j’ai etudie les mecanismes de la perte de poids. Je possede 
un doctorat du departement d’endocrinologie de l’USP (Universite de Sao Paulo, 
Bresil) et ma these portait sur la composante genetique de la perte de poids chez 
les enfants obeses. Apres toutes ces recherches je suis en mesure de donner 
quelques conseils. 

° Pour obtenir une perte de poids efficace, n’essayez pas de maigrir a toute vitesse ! 
Cessez de forcer votre corps a perdre du poids de fagon draconienne en le massacrant 
avec des restrictions. 

° Reflechissez a votre sante et a votre style de vie. Comment vous sentez-vous ? Que 
pouvez-vous faire pour vous ameliorer ? Pour quelles raisons desirez-vous maigrir ? 

° Mangez sans restriction et de fagon diversifiee jusqu’a ce que vous soyez rassasie. 
Appreciez les aliments, sans vous presser et sans culpabiliser, en pretant attention aux 
signaux de faim et satiete (etre rassasie) que votre corps emet. 

Perdre du poids est la consequence naturelle d’une sante equilibree. Vos kilos 
en plus ne sont pas la cause de vos problemes mais bien au contraire, la 
consequence directe. Vous avez grossi car quelque chose ne va pas bien dans 
l’equilibre de votre vie. Votre corps s’est deregie et a active un mecanisme de 
protection contre les agressions auxquelles vous l’avez soumis. De quelle fa^on ? 
En grossissant, bien sur ! 

Pire, savez-vous que si vous ne pretez attention qu’a votre poids ou a la balance 
vous risquez de grossir encore plus ? 

Ecrire ce livre est aussi une mission que je me suis fixee pour montrer que nous 
suivons un mauvais chemin. Je souhaite alerter sur les dangers des regimes a la 



mode. 


Les regimes draconiens fonctionnent bien au debut mais ensuite, 90 a 95 % des 
personnes retrouvent leur poids initial ou grossissent. C’est-a-dire une majorite 
ecrasante ! Les regimes ne marchent pas a long terme ; ils modifient meme le 

fonctionnement de votre cerveau et vous font courir le risque de gagner du poids 
! 

Que disent ceux qui vous imposent ces fameux regimes lorsque vous 
regrossissez ? Que c’est de votre faute, que vous n’avez pas assez de discipline et 
que vous ne savez pas vous controler. C’est un argument bien facile et commode 
pour eux ! C’est vous qui etes en faute ! Jamais eux. 

II m’est arrive de traiter des patients qui ont depense des fortunes en suivant 
des regimes que Ton pourrait qualifier de torture physique (privations multiples) 
et psychologique (estime de soi reduite en poussiere). Ma premiere tache est de 
faire comprendre a ces personnes qu’elles ne sont pas coupables de faiblesse et de 
leur faire retrouver leur estime de soi et la confiance en elles. Ce n’est pas une 

question de manque de volonte. C’est tout simplement le cerveau qui fait barrage 
I 

C’est en ameliorant l’alimentation et le style de vie que nous ameliorons la 
sante, la bonne humeur, la libido, la capacite de concentration, la liberte 
extraordinaire de penser a autre chose que de manger. Imaginez un peu si vous 
pouviez eduquer vos enfants de cette fa^on. Ainsi, ils grandiraient sans etre 
obnubiles toute leur vie par la balance et leur poids ! 

Cessez de vous acharner pour arriver a un poids qui va perturber votre 
existence, votre estime de soi et, de surcroit, vous faire courir le risque de 
reprendre du poids, voire meme vous rendre obese ou encore vous faire 
developper des troubles alimentaires. 

Faites la paix avec votre corps et votre alimentation. Commencez une nouvelle 
vie en vous acceptant tel(le) que vous etes, et travaillez a l’amelioration de votre 
sante et de votre bien-etre. 

Je me suis beaucoup penchee sur le sujet et j’ai reuni des preuves scientifiques 
des effets pervers de tous ces regimes draconiens qui dereglent notre cerveau. J’ai 
alors pense qu’il etait de mon devoir de chercheur de diffuser ces informations 
car faire un regime est devenu presque un style de vie dans notre societe actuelle ! 

II faut absolument que nous changions notre mode de pensee et aussi que nous 
protegions les futures generations du risque de developper des rapports 
conflictuels avec les aliments durant toute leur vie. 



En 2013, j’etais invitee a donner une conference au Congres de Cardiologie qui 
se tenait a Sao Paulo, au Bresil. Le theme etait vaste, celui de la nutrigenomique 
(une nouvelle science qui etudie comment les aliments « dialoguent » avec nos 
genes). Le titre de la conference etait : « L’influence de la genetique sur I’equilibre 
energetique, I’appetit, le poids et le tissu adipeux ». Comme je ne disposais que de 
20 minutes, je decidai de concentrer mon discours sur le fait que les regimes — 
manque de nutriments et d’energie - modifient le fonctionnement du cerveau. 
J’etais ravie de montrer aux medecins, dieteticiennes-nutritionnistes et autres 
professionnels de sante combien la prescription d’un regime draconien a non 
seulement des consequences indesirables, mais induit des effets collateraux a ne 
pas negliger. 

J’arrive done a ce congres gigantesque — 5 a 6 000 personnes — et quelle n’est 
pas ma surprise en constatant 1’espace enorme consacre aux grosses firmes 
industrielles qui s’efforcent de vendre leurs milliers de produits a coup de 
campagnes publicitaires et de marketing. Je demande oil se trouve ma salle et on 
m’achemine vers une petite annexe reservee a la partie nutrition et activite 
physique. L’endroit comportait au maximum 200 chaises ! II faut dire que la salle 
etait pleine, mais quand meme... La conference fut tres applaudie mais j’etais 
franchement de^ue ! Ce n’etait pas ainsi que j’allais pouvoir alerter le monde de 
la sante des risques inherents aux regimes draconiens et leur parler du precieux 
equilibre entre la faim et la satiete. Je fus aussi tres de^ue et horrifiee de voir que 
la nutrition etait consideree tout a fait secondaire pour la sante d’un organe aussi 
vital que le cceur ! 

C’est a cause de cet episode que j’ai decide de m’adresser directement au public 
! Mes decouvertes scientifiques allaient prendre un temps infini a toucher les 
professionnels de sante, ainsi que les journalistes, qui ne cessent tous de repeter 
qu’il sufifit de manger moins, qu’il faut faire de la gymnastique, que le gras est 
mauvais, qu’il faut l’eviter a tout prix et que c’est juste une question de controle 
et de volonte. 

Je sentais qu’il me fallait aller au-dela de l’enceinte de l’universite pour 
atteindre le public en direct, que je devais utiliser au maximum les moyens de 
communication et les reseaux sociaux pour me faire entendre et montrer un autre 
chemin, en me basant bien entendu sur les toutes dernieres decouvertes 
scientifiques! 

Depuis, je re^ois d’innombrables demandes d’interviews. Je me rends compte 
de plus en plus que les personnes ont des rapports conflictuels avec les aliments et 
que cela affecte leur vie et celle de families entieres. Tous les jours je re^ois par 
mail des dizaines de messages d’appel a l’aide. 



Et maintenant on me lance le defi d’ecrire un livre. Rien de plus stimulant 
qu’un bon defi pour me faire aller de l’avant et m’obliger a rassembler toutes les 
informations accumulees durant ces longues annees pour les transformer en un 
ouvrage qui, je l’espere, aidera les personnes en difficulte ! Je souhaite aussi alerter 
les parents des enfants qui grandissent aujourd’hui en eprouvant des difficultes 
face a une alimentation normale et diversifiee, allant jusqu’a se sentir coupables 
de commettre des exces pendant des fetes, ou d’aller dans un fast-food de temps 
en temps, ou encore de manger une part de pizza ou de gateau. 

Je souhaite transmettre a tous ce que j’ai appris jusqu’ici, en tant que femme, 
mere et amie, mais aussi grace a tout ce que j’ai pu lire et verifier de la science la 
plus recente. Je suis bien consciente que la nutrition n’est pas une science exacte 
et que beaucoup d’erreurs ont ete commises. C’est d’ailleurs pour cette raison 
que je ne cesse de me tenir au courant des nouveautes et des decouvertes 
scientifiques sur la nutrition, notre corps et notre cerveau ! 

Tout recemment, Luiz Targa, proprietaire d’un « anti-restaurant » a Porto 
Alegre dans le sud du Bresil, me parlait de ce qu’il appelle l’« Ejfet Sophie », en 
m’expliquant qu’apres avoir lu mon blog, ma page internet et certains de mes 
articles, il avait completement modifie ses habitudes alimentaires. Je re^ois 
d’ailleurs beaucoup de temoignages en ce sens, ce qui me rend heureuse et me 
donne des forces pour continuer ma mission ! 

Je me permets de retranscrire une partie de son temoignage, avec son aval: 

[...]« L ’Ejfet Sophie », c’est celapour moi... J’ai luplusieurs choses etje me 
suis dit: alors, jepeux manger ce queje veux, quandje veux, autant queje 
veux, etje n ’aiplus besoin de stresserpour autant. Ce n ’estplus un crime de 
manger, la menace de la privation ne pese plus sur mes epaules. Alors, je me suis 
calme, je ne ressentais plus la faim en permanence etje ne soujfrais plus par 
anticipation. J’ai alors commence tout naturellement a diminuer les quantites 
de nourriture que j ’avalais carje faisais attention au signal de la satiete. 

L ’aiguille de la balance s’est mise a pointer du cote gauche et ma ceinture ne me 
serraitplus comme avant! J’ai appele cela « I’EJfet Sophie ». J’etais content de 
moi, je me sentais en confiance. Je me suis dit qu ’ilfallait absolument queje lui 
en parle. 

Apres autant d’annees passees a etudier la nutrition, la sante et la perte de poids 
j’ai trois conseils fondamentaux a donner : 

° Dites non aux regimes ! 

° Mangez de vrais aliments ! 

° Cuisinez! 



C’est incroyable de simplicite ! Les pages qui suivent vous montreront 
comment cela fonctionne de fa^on concrete. 



Nous vivons une epoque 
de terrorisme nutritionnel 


Le nouveau Guide Alimentaire Bresilien, lance en novembre 2014 par le 
Ministere de la Sante, est innovateur et tres prometteur, puisqu’il n’oriente pas 
uniquement sur les elements nutritifs mais egalement sur le comportement et la 
qualite d’une alimentation plus naturelle. 

On peut lire au chapitre 1 — Principes : « L 'alimentation, c’est beaucoup plus que 
I’ingestion pure et simple d’elements nutritifs. L ’alimentation concerne bien entendu 
Vingestion de ces elements nutritifs, mais aussi les aliments qui les contiennent et en 
fournissent, la fag on dont ceux-ci sont prepares et associes entre eux, les 
caracteristiques de la fag on de manger et les dimensions socio-culturelles des pratiques 
alimentaires. Tous ces aspects ont une influence sur la sante et le bien-etre ». Ce 
nouveau guide a re^u les eloges de la communaute internationale. II est considere 
pionnier. Excellente nouvelle ! 

Tout au long de ces annees d’etude c’est precisement une des decouvertes les 
plus importantes que j’ai faite ! 

A l’heure actuelle, dans la sphere nutritionnelle, beaucoup d’aliments sont 
diabolises comme le sucre, le beurre, les ceufs, le chocolat, les confiseries, les 
glucides, le gras en general, etc... Selon la mode en vigueur, certains aliments 
sont veritablement encenses comme c’est le cas de l’a^a'i, des graines de chia, des 
baies de Goji, du quinoa ou de l’huile de noix de coco. Je ne suis pas du tout 
d’accord avec cette vision dichotomique des aliments bons ou mauvais, car elle 
conduit a des rapports compliques avec notre alimentation. 

Mais en fait, que se passe-t-il avec notre poids ? Voyons done ! 



Le monde entier grossit 


Voir son poids varier plusieurs fois par an est devenu aujourd’hui chose 
ordinaire mais notre corps ne l’entend pas comme cela. Ce qui est normal, chez 
un etre humain, c’est de prendre un peu de poids progressivement et au fil des 
annees, a l’exception, bien evidemment, des femmes en periode de grossesse ! 

Nous sommes de plus en plus en guerre avec notre corps. Au lieu d’en prendre 
le meilleur soin nous essayons de le forcer a suivre un chemin qu’il ne veut pas 
prendre, car lui sait, pertinemment, que ce n’est pas l’option la plus saine. 

II vous faut absolument recuperer la confiance en votre corps et apprendre a 
bien le traiter. Vous devez ensuite retransmettre ce message a vos amis chers, et 
specialement a vos enfants, petits-enfants, neveux et nieces et tous leurs petits 
amis qui gran dissent dans le monde actuel. 

Actuellement, le message que nous transmettent de toute part journaux, revues, 
television, personnel de sante, voisins, etc... est que notre corps est malleable a 
merci, que l’on peut avoir la taille et l’apparence que Ton desire et que ceci est 
uniquement une question de controle de soi et d’investissement. On entend a 
tout bout de champ qu’il sufifit de manger moins et de faire de l’exercice, alors 
que ce sont deux choses qui precisement augmentent notre appetit ! Bien sur, il 
faut rester actif et faire du sport, mais sans exces, comme tout dans la vie. 

Pour ce qui est de manger moins, apres mes annees d’etude de la science de la 
nutrition, je suis devenue radicalement contre les regimes restrictifs, c’est-a-dire 
contre la diminution de calories ou felimination pure et simple de certains 
groupes alimentaires, comme par exemple le fait de compter les calories ou 
d’eliminer les glucides ou les matieres grasses. 

Et plus j’etudie et plus j’en suis convaincue. 

Faire un regime restrictif est une des choses qui stresse le plus votre corps et votre 

cerveau 

Votre cerveau ne per^oit pas la perte de poids comme un succes esthetique. Il la 
ressent comme un grand danger et active ainsi des mecanismes d’adaptation pour 





vous proteger. En realite, ce qui se passe c’est que votre cerveau va augmenter 
votre appetit, diminuer votre metabolisme et augmenter toujours plus votre 
obsession pour la nourriture car, ce qu’il veut, c’est que vous mangiez et ne 
courriez pas le danger de perdre votre masse grasse. Le cerveau est un genie, le 
cerveau est sage ! 

Notre metabolisme a ete defini pendant des milliers d’annees alors que le 
manque d’aliments etait monnaie courante et que la recherche de nourriture etait 
une activite prioritaire. Celui qui survivait dans ces temps anciens etait celui qui 
disposait du plus grand de stock de graisse. C’est pour cela, qu’encore 
aujourd’hui, le cerveau per^oit la masse grasse comme une protection. 

Notre cerveau est le chef d’orchestre de notre corps. II controle tout, depuis les 
emotions, la sensation de faim et de satiete (quand manger et quand s’arreter), 
jusqu’a notre equilibre energetique (combien de graisse Stocker). Mais le plus 
intrigant, c’est qu’il controle notre poids. 

Cette mode des regimes, qui a envahi presque tous les foyers et toutes les tetes, 
fait que la plupart des gens n’arrivent plus a manger tranquillement. Le pire est 
que nous transmettons ce message neurasthenique aux prochaines generations. 
Reflechissez un peu a la vie de nos enfants aujourd’hui : les families ne mangent 
plus ensemble, les repas ne sont ni prioritaires, ni un plaisir. Ils sont devenus une 
obligation, une operation delicate et compliquee, car il faut bien evidemment 
etre vigilant a tout instant pour ne pas prendre le risque de grossir ! Resultat ? Les 
petits stressent devant la nourriture et devant leur poids des l’enfance. Que 
deviendront-ils quand ils seront adultes ? 

Nous sommes litteralement bombardes par des conseils de nutrition ou 
d’aliments-miracle qui sont supposes changer notre vie et nous aider a maigrir. 
Tres souvent, nous recevons aussi des nouvelles alarmantes sur certains produits 
mauvais que nous consommons et qui seraient nocifs a la sante. Nous sommes en 
pleine vague de terrorisme nutritionnel, ce qu’on peut appeler, le 
« nutritionnisme » (terme provenant des mots nutrition + terrorisme, invente par 
Gyorgy Scrinis, professeur a l’Universite de Melbourne, en Australie). 

En outre, avec les moyens technologiques actuels et les reseaux sociaux, la 
quantite d’informations erronees et meme nocives ne fait qu’augmenter et 
s’eparpiller aux quatre coins du globe. Beaucoup suivent ces conseils ! Les 
informations sont, soi-disant, appuyees par des discours scientifiques mais la 
plupart du temps il s’agit d’informations pseudo-scientifiques ! 

Notre corps et notre faim nous appartiennent. Nous devons reprendre 
confiance en nous, reprendre confiance en notre corps et retrouver une meilleure 



conscience de nos sensations en reprenant le dialogue avec notre corps ! 

Je ne crois pas du tout a une vision simpliste des aliments bons ou mauvais. 
C’est ce qui m’a motivee a creer ma premiere page Facebook et a poster sur 
Instagram et Twitter. Je tenais et je tiens a faire entendre ma voix egalement! 

Les aliments de la Nature, les aliments vrais pour lesquels notre metabolisme a 
ete formate, ne devraient pas nous apporter des preoccupations avec les calories, 
avec le risque de grossir. 

J’ai faim ? Je mange. 

Je n’ai pas ou plus faim ? Je ne mange pas ou plus. 

J’ai envie de cela ? Je peux en manger, sans me sentir coupable, et en savourant 
bien. 

Ceux d’entre nous qui fonctionnent de cette maniere atteignent generalement 
un poids sante et stable, sans rechercher une perte de poids fulgurante. 

Selon moi, il n’y a qu’une fa^on de maigrir progressivement et sans agresser 
notre corps : retrouver le plaisir de manger, Fun des plus importants dans la vie ! 
Cessons de controler notre faim, nos envies, notre instinct de survie. Ceci est 
trop fatigant et, de surcroit, nous ne gagnerons jamais la bataille contre ce cote 
animal de l’etre humain. 

On n ’a jamais autantparle de nutrition et de regimes etpourtant, la population 
mondiale ne cesse de grossir! N’est-ce pas un paradoxe l 




Manger devrait etre un plaisir. 
Pourquoi l’oublions-nous ? 


J’estime aujourd’hui que j’ai eu beaucoup de chance d’etre nee dans une famille 
fran^aise. Manger etait chez nous un plaisir de tous les jours, avec des routines 
simples et agreables. C’etait toujours une fete de manger et de partager des 
moments heureux au travers de la nourriture. Dans ma famille, manger est 
important et doit procurer du plaisir. 

Le Programme National Nutrition Sante du gouvernement fran^ais (PNNS - 
www.mangerbouger.fr) souligne bien l’importance du plaisir de manger : 
« Manger est Pun des plaisirs de la vie ! II nous procure un certain bien-etre et 
nous aide a construire notre sante tout au long de la vie. » 

Le comportement gastronomique des fran^ais a table a ete declare Patrimoine 
Culturel Immateriel de l’Humanite par l’Unesco. Je ne fais pas ici allusion a nos 
merveilleuses recettes de cuisine mais bien a nos pratiques, c’est-a-dire au simple 
fait de prendre plaisir de s’asseoir a table, de manger et partager tous ensemble un 
meme repas sans phobie du gras ou du sucre, de profiter du moment. 

Ceci a tendance a se perdre en ces temps de nutrition personnalisee oil chacun 
se preoccupe de ce qui est meilleur pour son propre corps. Cette preoccupation 
peut etre extremement nuisible aux families dont les parents suivent un regime et 
negligent l’education du gout de leurs enfants, qui consisterait a leur offrir une 
alimentation variee et a leur faire manger un peu de tout. Les gens oublient de 
plus en plus de celebrer les evenements de la vie en mangeant ensemble, de peur 
de grossir ou parce qu’ils font un regime. 

Certaines situations me rendent perplexes. Par exemple, beaucoup de personnes 
apportent leur propre nourriture a un diner entre amis ou meme a un mariage. 
Comment est-il possible que quelqu’un soit si preoccupe de manger de maniere 
parfaite en fonction de son regime et surtout ne pas faire d’ecarts, mais n’ait pas 
honte d’arriver avec ses Tupperware a une fete entre amis ? A moins que la 
personne en question ne tienne a montrer fierement aux autres qu’elle a de la 
volonte et suit son regime de fapon draconienne ! Nous faisons, bien sur, une 



exception pour certaines maladies ou intolerances graves imposant un regime 
strict. 

Quelle tristesse ! Quelle perte de qualite de vie ! Sans compter que pour moi 
c’est une grande impolitesse vis-a-vis des hotes, ainsi qu’envers les autres invites. 
Mais bon, cela vaut peut-etre mieux que de refuser l’invitation et rester chez soi 
tout seul a cause d’un regime, n’est-ce pas ? 

Je me souviens d’un diner que j’ai organise chez moi il y a quelque temps. 
J’adore cuisiner et recevoir mes amis en toute simplicite autour d’un bon petit 
plat, d’une belle table decoree avec des bougies et en bonne compagnie. Un ami 
fran^ais suivait un regime tres severe (oil Ton doit compter les grammes et les 
calories) et particulierement restrictif. Pourtant, selon moi, il n’avait pas 
beaucoup de kilos en trop. Bref, son epouse m’appelle la veille pour me 
demander la permission d’amener sa nourriture. Bien que stupefaite, j’acquies^ai 
car je preferai encore l’avoir avec nous plutot qu’il ne reste chez lui tout seul. 
Mais il faisait peine a voir a picorer son morceau de blanc de poulet grille (il 
devait en avoir assez d’en manger tous les jours, le pauvre !) et ses legumes vapeur 
avec une cuilleree de riz sans une once de matiere grasse. Cela ne devait avoir 
aucun gout ! Nous nous regalions tous ensemble, allegres avec notre repas 
delicieux, arrose de bon vin. Ce dut etre un moment de frustration intense pour 
lui, alors que le plaisir de manger est essentiel a notre equilibre mental et a notre 
same. 

Le plaisir de manger est un des plaisirs essentiels de la vie, etpartager ses repas est une 

des grandes joies de I’etre humain. 

S’asseoir a table le soir en famille ou entre amis c’est partager les moments de la 
journee, les bons tout comme les mauvais. En mangeant, vous reduisez 
automatiquement votre niveau de stress et vous pouvez enfin prendre du recul 
sur vos problemes et les relativiser. 

Plusieurs etudes concluent que les enfants qui dinent le soir avec leurs parents, 
non seulement ont moins tendance a etre obeses et consomment plus de legumes 
et de fruits mais egalement ont de meilleurs resultats scolaires et courent moins le 
risque de sombrer dans la drogue a l’adolescence. Les repas sont certainement 
fun des moments les plus riches pour les enfants, en termes d’apprentissage des 
rapports sociaux. 

Un jour, un patient me confia qu’il s’etait beaucoup dispute avec sa petite 
amie. En consultant son journal alimentaire je me suis rendue compte qu’il etait 
reste sans se nourrir plus de huit d’heures d’affilee quand la dispute avait 
commence (il etait entre deux avions et avait tout simplement oublie de manger). 





Je lui expliquai que, quand on a faim, tout devient plus embrouille et que le 
cerveau est stresse. Se disputer le ventre vide, c’est courir a la catastrophe ! Je lui 
suggerai done de manger quelque chose la prochaine fois qu’il aurait besoin de 
discuter avec elle. 

II existe des proverbes qui sont pleins de sagesse : en France « ventre affame n ’a 
pas d’oreille » et au Bresil « Ventre vide n ’estpas joyeux ». 

Aujourd’hui, il y a beaucoup de foyers dans lesquels quelqu’un fait un regime 
ou suit un traitement pour maigrir. Le message que Ton passe aux plus jeunes est 
done : « Attention, c’est mauvais de prendre du poids. Plus tard tu souffriras pour 
maigrir. Ilfaut etre mince pour etre beau, tu dois savoir quoi et quand manger, ily a 
des aliments dangereux, etc... ». 

Tous ces discours engendrent de l’angoisse chez les enfants et adolescents qui, 
en consequence, peuvent developper des troubles de comportement : peur de 
manger, peur de se tromper, peur de gouter au gateau d’anniversaire, etc... Ils 
peuvent ne plus penser qu’a l’aiguille de la balance, se fixant un poids precis dans 
leur tete, a un moment oil le corps est en croissance, et refuser tout gain de poids, 
meme si cela est sain. 

II faut un minimum de bon sens et se souvenir que les enfants sont en pleine 
croissance, que leur corps va changer et leur poids augmenter. Ce n’est vraiment 
pas le moment de fixer un numero sur la balance ! Cela risque de developper chez 
l’enfant une peur d’avoir faim par peur de grossir. Il peut chercher a reduire les 
quantites, au lieu d’ecouter son corps et preter attention a ses sensations de faim 
et de satiete. C’est justement ainsi qu’il risque de prendre du poids ou de 
developper un trouble du comportement alimentaire ! 

La population mondiale en general est en train de gagner du poids. Ceci est un 
fait etabli. Tout le monde veut maigrir maintenant et le mot « regime » court sur 
toutes les bouches. Mais ce sont justement les regimes qui peuvent etre une des 
causes de la prise de poids a long terme. C’est un cercle vicieux ! 

Cas reel d’une patiente 

Une jeune femme est venue me voir en consultation et j’ai ete stupefaite de 
voir le regime de desintoxication que lui avait present sa dieteticienne. Une 
sorte de regime de desintoxication a base de jus, de soupes et de supplements 
proteines « whey » et BCAA (acides amines), sans aucun apport de proteine 
animale (d’ou cela sortait-il l), depourvu de tout aliment solide, done rien a 
mdcher. Completement absurde! 

La pauvre me racontait qu ’elle etait tres stressee, fatiguee et qu ’elle ne faisait 
que prendre du poids. « Je ne prends pas non plus de muscles, bien que je fasse 



de la gymnastique une heure par jour ». Evidemment c’etait impossible avec un 
regime pareil! Le corps est tellement en etat de sous-nutrition qu ’il pergoit les 
exercices comme un stress en plus. Quant au pauvre cerveau, il enclenche alors le 
processus de gain de gras pour proteger la personne du danger! 

Qu ’est-ce quej’aifait lJe lui ai conseille de manger! 

C’est completement aberrant ! Elle cherche a maigrir en mangeant trois fois 
rien et en prenant des complements alimentaires. Or, c’est justement cela qui 
provoque la prise de poids. Le pire est que nombreux sont ceux qui y croient! 

Suivre un regime deregie le cerveau, ce qui peut engendrer irritation, nervosite 
et tristesse. Pourquoi ? Parce que vous le stressez en niant une necessite de base et 
en lui refusant l’un des plaisirs essentiels a notre vie. 

Bon, allons ensemble sauvegarder notre diner quotidien ! 

Elevons done nos enfants pour qu’ils aient des rapports plus tranquilles avec les 
aliments ! 



La nutrition et moi-meme 


Quand j’ai commence a etudier la nutrition en France, dans ma jeunesse, cette 
science etait presentee comme assez complexe et en pleine evolution, tout comme 
la biologie d’ailleurs. On ne pretendait pas tout savoir et on ne sait toujours pas. 
Ce n’est pas une science exacte. Cela j’en ai toujours eu la certitude. Nous 
sommes bien loin de comprendre exactement comment le corps humain 
fonctionne et ce que Ton devrait manger precisement pour obtenir une sante 
optimale. 

La guerre contre le gras 

Je suis partie vivre a New York il y a plus de vingt ans. Je venais d’avoir mon 
diplome d’ingenieur agronome et je venais juste de me marier. Je fus sous le choc 
quand je vis l’ambiance alimentaire qui regnait en Amerique. Une veritable 
guerre contre le gras se livrait la-bas : tout etait sans gras ou allege, tout sans 
cholesterol. Meme l’etiquette sur la bouteille d’eau gazeuse portait la mention : 
« sans cholesterol » ! 

Je trouvais cela completement absurde, surtout pour moi venant de France, 
pays oil le beurre et le gras font partie integrante de l’alimentation et de notre 
gastronomie. 

Comme j’avais la chance d’avoir plusieurs membres quasi-centenaires dans ma 
famille, je me disais que la fa^on dont ils mangeaient et vivaient fonctionnait 
parfaitement. Ceci me tranquillisait quand a mon mode de vie ! Ces personnes 
agees ont vecu en bonne sante malgre les privations de deux guerres successives — 
epoque pendant laquelle l’alimentation etait loin d’etre adequate - et en depit des 
eventuels exces de l’apres-guerre, quand la nourriture revint en abondance. 

Tout evenement servait de pretexte a faire un bon banquet. Ils passaient des 
heures interminables a deguster des plats plutot gras. Avaient-ils des problemes 
de poids ? Non ! Bien sur, avec l’age, ils prenaient un peu de corpulence mais pas 
de changement radical en un court espace de temps. 



Avaient-ils des problemes de digestion ? (Jla oui! Apres un repas copieux tout le 
monde faisait la sieste. Rien de plus simple et naturel pour le corps. Ensuite, bien 
evidemment, ils n’avaient pas faim pendant quelque temps. 

Mais j’en reviens a mon sejour a New York. Ce qui m’a surpris le plus a cette 
epoque, c’etait cette conviction qu’existaient du bon et du mauvais, ce que je 
n’avais jamais vu auparavant. Ce fut pour moi le premier contact avec 
le « nutritionnisme ». 

Je n’ai pas aime que Ton puisse dire que manger presentait un danger potentiel. 
Je venais d’une culture rassurante en termes de nourriture. On pouvait manger 
de tout, du moment que ce fut en quantites moderees. Je refusais done de suivre 
ce mouvement que je trouvais exagere, d’autant plus que les produits sans gras 
etaient vraiment mauvais, ayant le gout de carton. Par erreur, j’en avais achete un 
jour, mais j’ai fini par en jeter le contenu a la poubelle tellement c’etait sans gout 
j 

Je n’ai pas suivi le mouvement aussi parce que j’adore manger et que cela fait 
partie de l’equilibre de ma vie quotidienne. Mes tartines beurrees au petit- 
dejeuner sont sacrees ! Je le repete mais mon assurance provenait de ma culture. 
Si mes arriere-grands-parents sont morts presque centenaires et que je possede les 

memes genes, je ne fais pas d’erreur en mangeant comme eux. Qu’en pensez-vous 
? 

Bien entendu, je diminuai un peu l’apport de gras evitant l’exces de viande et 
choisissant des morceaux plus maigres, mais je ne me suis jamais privee du plaisir 
de manger. Par exemple, je prefere l’aile ou la cuisse au blanc de poulet qui est 
moins savoureux. Je ne vais pas changer cela. C’est aussi une question de gout et, 
a la maison, il se trouve que deux de mes enfants preferent le blanc et les deux 
autres l’aile ou la cuisse. C’est bien pratique quand je sers un poulet roti! 

II est interessant d’observer que, depuis peu, on revient sur les bienfaits du gras 
apres l’avoir dedaigne durant toutes ces annees. Ce fut probablement l’une des 
principales erreurs de la nutrition. 

Une autre tendance du « nutritionnisme » se profila aussi a l’horizon quand je 
dus nourrir et elever mes enfants, apres le sevrage. 

Le fait d’introduire progressivement de nouveaux aliments, leur faire gouter 
diverses textures et differentes saveurs, fut une joie pour moi. Quand j’achetais 
les petits pots pour bebe de l’epoque (sincerement, si cela vous degoute d’en 
manger, pourquoi voulez-vous leur en donner ?) c’etait si mauvais, 
qu’automatiquement, je me mis a les cuisiner moi-meme a l’aide d’un robot- 
menager, mettant l’excedent au congelateur dans des petits pots separes. 



Passee la premiere annee les enfants peuvent pratiquement manger de tout, a 
condition que vous introduisiez les nouveautes petit a petit et sans les brusquer. 
Quand je faisais de la blanquette de veau (recette delicieuse avec du veau et des 
carottes que vous trouverez en fin de livre) j’en passais un peu dans le mixeur 
pour leur repas suivant. 

C’est justement a cet age-la que Ton peut eduquer le palais des enfants car ils 
sont curieux et plus enclins a decouvrir de nouvelles saveurs. 

En ce qui concerne la nourriture, j’ai laisse beaucoup d’autonomie a mes 
enfants. Meme s’ils se salissaient beaucoup, ils ont mange tout seul tres tot. Bien 
evidemment, je restais a cote d’eux pour eviter les accidents. Je respectais leurs 
signaux de faim et de satiete. II y avait des moments pour manger et d’autres 
pour jouer ou dormir. Tout cela me paraissait tres naturel. 

Pourtant, meme en etant tres ‘zen’ au point de vue nourriture, ce ne fut pas 
toujours facile avec mes enfants. L’un d’eux s’est arrete de manger vers les quinze 
mois. Un autre, a deux ans, se mit a refuser systematiquement tous les legumes 
verts (il ne voulait que des aliments blancs ou marrons avec du ketchup). Un 
autre nous a inquietes vers ses quatre ans avec une obsession pour le chocolat. 
Celui qui etait si selectif a deux ans commen^a d’un seul coup a prendre du poids 
vers neuf ans. L’autre, qui avait une faim de loup, a beaucoup grossi a la puberte. 
Avec le temps, les choses rentrerent dans l’ordre, sans crises, sans stress ou 
chatiment. 

Mes amies americaines se posaient beaucoup de questions sur les proprietes 
nutritionnelles des aliments et m’impressionnaient avec leurs connaissances. La 
composition des aliments etait pour elles plus importante que le plaisir de 
manger. 

C’est d’ailleurs cela qui me remit sur les bancs de l’ecole pour etudier la 
nutrition, car je voulais vraiment comprendre, d’une part, ce qu’etait « bien 
manger » et d’autre part, comprendre cette science. Toutes les regies qui fusaient 
d’un peu partout me laissaient assez perplexe et je voulais mieux comprendre. 

Etudier la nutrition 

Je me penchais done sur le sujet avec precaution, bien decidee a continuer a 
prendre du plaisir a manger mais aussi resolue a verifier et chercher les preuves de 
tout ce qui m’etait presente comme une science absolue. 

En ayant change de pays de residence je m’etais rendue compte que les 
approches et les points de vue etaient tres differents. C’est pourquoi je decidais 
de reprendre mes etudes de nutrition d’abord en France. 



II me fallut apprendre a compter les calories, etudier les nutriments (macro et 
micro). Je suivis des cours de biochimie, de physiopathologie, de techniques 
culinaires, etc... Tout cela en meme temps ! En parallele, avec mon diplome de 
dieteticienne, je suivis une specialisation en maladies de la nutrition avec des 
medecins fran^ais (professeurs Hespel e Zermati) qui abordaient la chose de 
fa^on differente, plus tournee vers l’etude du metabolisme et des maladies. 
C’etait une autre approche avec parfois d’autres methodes. Je me rendis vite 
compte que la formation des medecins en nutrition et qualite alimentaire etait 
plutot rudimentaire. 

J’avais done les deux sons d’une meme cloche et je me trouvais coincee entre les 
deux, voyant bien qu’il n’existait pas de verite absolue. La nutrition n’est pas une 
science exacte. Elle est du domaine de la biologie et non de la physique ! 

Apres mes etudes, je me trouvais confrontee a un probleme. 

Je n’arrivais pas a prescrire des regimes restrictifs a mes patients car cela me 
paraissait aller contre le bon sens et contre mon intuition. Comment pouvais-je, 
en tant que dieteticienne-nutritionniste, exiger de quelqu’un un regime 
alimentaire restrictif avec controle de quantite et calories et lui demander, en 
plus, de manger tous les jours la meme chose ? Comment pouvais-je evaluer la 
faim d’une autre personne quand elle passait a table ? Comment pouvais-je 
quantifier les proprietes nutritives du produit que cette personne allait 
consommer si tout dependait en fait de l’origine, de la qualite, de la taille et de la 
maniere de le preparer ? Comment pouvais-je evaluer le gout et le bonheur de 
manger de la personne au moment de manger ? 

L’aplomb des dieteticiennes-nutritionnistes, jeunes diplomees de 20 ans et 
quelque, ne cesse de me surprendre. Je n’aurai jamais l’assurance de dieter des 
regies aussi strictes a quelqu’un, meme si e’est apparemment ce qu’on attend 
justement de moi ! Je peux, bien sur, prescrire un regime restrictif et obtenir de 
bons resultats au debut mais, et ensuite ? 

Je n’ouvris pas tout de suite mon cabinet car je voulais etudier la question plus 
en profondeur. J’eus alors la chance d’etre invitee par Sandra Villares a travailler 
dans la recherche au laboratoire de maladies du metabolisme du groupe de 
l’obesite de l’USP (Universite de Sao Paulo), avec aussi les docteurs Alfredo 
Halpern et Marcio Mancini. Ce fut une experience richissime et interessante 
parmi les plus grands chercheurs du Bresil. Je fus captivee par la genetique 
prouvant que nous sommes en realite tous differents les uns des autres! 

Pendant quelques annees, au laboratoire d’endocrinologie, je preparais ma 
these de doctorat sur l’influence de la genetique dans la perte de poids chez les 



enfants obeses et sur le developpement de maladies liees a l’obesite. Sensationnel! 
On obtint des resultats tres interessants sur les enfants obeses qui ne reagissaient 
pas de la meme fa^on en termes de perte de poids ou de maladies, meme si on les 
soumettait tous a un changement de style de vie pendant 6 mois. II ne s’agit pas 
seulement de volonte ou de discipline. II y a aussi la question du metabolisme de 
chacun d’entre eux qui est influencee par leur genetique et qui rend la perte de 
poids plus ou moins facile ! C’est la science de la nutrigenomique qui etudie 
comment votre genetique repond a votre alimentation. 

Les aliments sont des informations ! 

Ce ne sont pas que des calories! 

Les aliments contiennent des nutriments et des composes bioactifs qui se 
comportent en tant qu’agents modificateurs de notre metabolisme. Ils peuvent 
done changer la fa^on dont nos genes s’expriment. 

Les aliments dialoguent avec nos genes ! 

Voila ce qui a radicalement change ma vision de la nutrition et qui explique 
que l’exces de « malbouffe » nuit a la sante, meme si on absorbe peu de calories ! 
Et c’est aussi ce qui peut expliquer que certaines personnes mangent peu et 
grossissent alors que d’autres devorent et ne prennent pas un gramme. 

J’ai suivi une specialisation en nutrigenomique aux Etats-Unis, e’est-a-dire la 
science qui etudie comment les aliments dialoguent avec nos genes et j’ai ete 
fascinee par cet univers. 

On attribue a Hippocrate, considere comme le pere de la medecine et qui vivait 
en Grece il y plus de 2.000 ans et est considere comme le pere de la medecine, la 
phrase suivante : « Que votre remede soit votre aliment et que votre aliment soit 
votre remede ». Oh combien cette phrase est veridique ! Aujourd’hui avec la 
nutrigenomique on saisit mieux le pouvoir des aliments! 

Grace a la nutrigenomique j’ai compris que notre ADN s’exprime de fa^on 
differente selon les aliments que nous ingerons. Certains genes s’expriment ou 
non selon ce que nous mangeons. Mais qu’est-ce qui normalement influence les 
genes ? Beaucoup de facteurs, comme l’environnement, le stress, la pollution, le 
sommeil, les medicaments, le style de vie et l’alimentation - on sait d’ailleurs 
maintenant que c’est cette derniere qui influence le plus l’expression des genes. 

Notre corps est une machine tres complexe. 

Nous sommes tous differents et chaque aliment« dialogue » avec nos genes. 






Alors comment puis-je etre sure de prescrire un regime adequat a une personne 
X ? Comment pouvons-nous elaborer un regime unique pour autant d’etres 
differents ? 


J’ai etudie le profil genetique d’enfants obeses et l’influence du code genetique 
sur la perte de poids. Resultat : nous ne sommes pas tous egaux a ce niveau-la ! II 
ne suffit pas de manger moins et de faire du sport. Ce n’est pas uniquement une 
question de volonte ou de discipline. II y a beaucoup, beaucoup, d’autres facteurs 
a prendre en compte. 


J’ai constate que certains enfants, pleins de bonne volonte et resolus a maigrir, 
n’y parvenaient pourtant pas. J’en ai vu d’autres, moins motives, qui 
maigrissaient sans faire beaucoup d’efforts. Pourquoi cette difference ? Comment 
aider les premiers a perdre du poids ? J’ai aussi vu des enfants completement 
desequilibres dans leur comportement alimentaire, incapables de se controler en 
face de la nourriture ayant peur de certains aliments et ne sachant pas reconnaitre 
les signaux de faim et de satiete. 


Un petit mot rapide pour les parents 

II est tres important que vous aidiez vos enfants a entretenir de bons rapports 
avec la nourriture et a se sentir bien dans leur corps, en particulier dans la societe 
actuelle oil les regimes et les restrictions sont a la mode. 

Des etudes recentes montrent que, chez les enfants qui suivent des regimes 
alimentaires ou sont restreints par leurs parents, le fait de toujours rechercher de 
la nourriture ou d’avoir faim peut occasionner des changements dans le cerveau 
qui rendent les enfants encore plus obsedes par la nourriture, allant jusqu’a 
limiter le developpement d’autres aptitudes. En effet, le cerveau se concentre sur 
la recherche d’aliments. 

Respectez la sensation de faim de votre enfant, en l’aidant a l’identifier afm 
qu’il mange en fonction de ses propres sensations. Parlez-lui beaucoup de sante et 
de saines habitudes alimentaires. Evitez de critiquer votre propre corps ou de 
parler de lui negativement. Axez votre discours sur la sante et non sur l’image 
corporelle. 

Aidez-le a developper les habiletes cognitives pour qu’il sache manger quand il 
ressent la faim et s’arreter lorsqu’il est rassasie. Les resultats des etudes sont tres 
clairs sur ce point. Quand on apprend a quelqu’un a reconnaitre la faim et a 
reagir en fonction d’elle, le poids tend a se normaliser. 

10 attitudes positives a avoir en famille, a propos de la nourriture, 
du poids et de Pimage corporelle. 



1. Montrez I’exemple en vous alimentant de fagon equilibree et evitez de faire des regimes 
ou des commentaires sur votre poids ou le fait de grossir. 

2. Offrez une variete de produits nourrissants et sains a la maison. Faites de bons petits 
gateaux et des en-cas de bonne qualite nutritionnelle. II est important de prendre plaisir 
a manger mais plaisir ne veut pas dire exces ! De temps a autre preparez une pizza ou 
servez une boule de glace au dessert pour enseigner la moderation, au lieu de 
I’interdiction pure et simple ! 

3. Focalisez votre discours sur la sante au lieu du poids. S’il y a perte de poids suite a des 
attitudes saines, parfait I Mais focaliser sur la perte de poids comme objectif principal est 
une attitude condamnee a I’echec. Parlez de sante et de ce qui est sain ! 

4. Elevez vos enfants avec une alimentation equilibree sans pour autant devenir un 
specialiste en nutrition. Sachez que tous les nutriments ont leur utilite. 

5. Axez votre discours sur quoi manger et non sur quoi ne pas manger. 

6. Enseignez a identifier les signaux de faim et satiete et a reagir en fonction de cela. 

7 . Parlez de fagon positive des aliments et de votre corps. 

8. Montrez que les regimes ne fonctionnent pas et montrez des exemples. Rangez votre 
balance et discutez du fait qu’elle n’est pas indispensable. II est normal que le poids 
varie a I’adolescence. 

9. Demontrez que les choix alimentaires doivent etre faits en fonction d’un equilibre entre 
envies, appetit et equilibre alimentaire. 

10. Dialoguez avec vos enfants sur I’envie de manger dans trois situations : recherche de 
confort, stress et ennui. Aidez-les a les identifier et les eviter. 

Le comportement, c’est la cle 

Pour moi, il est clair que le comportement alimentaire est la cle dans la perte de 
poids. La recherche en genetique de Pobesite ne se concentre plus sur « pourquoi 
la personne grossit ». La grande question est « pourquoi la personne n’arrete pas 
de manger » ? Ce qui revient a dire : quel est le facteur dans son comportement 
qui fait que la personne continue de manger au lieu de s’arreter ? Cela parait 
semblable et pourtant ce sont deux questions totalement differentes. Il ne s’agit 
pas d’un probleme de metabolisme simplement lie aux calories ingerees, mais 
plutot de Pinfluence du comportement lui-meme. 

Pour etudier le comportement alimentaire je me suis specialisee en troubles du 
comportement alimentaire dans le departement psychiatrique de PHopital 
Clinicas de Sao Paulo (USP) avec le D r Taki Cordas. 

Ce fut passionnant et j’ai beaucoup appris a l’occasion des rencontres avec des 
dieteticiennes-nutritionnistes, psychologues et medecins-psychiatres 
sensationnels, qui avaient une approche de la nutrition plus proche de la mienne, 
c’est-a-dire proche de ma culture et de mon enfance. Je m’y retrouvais enfin ! 



Manger, ce n ’estpas settlement I’acte de se nourrir, c’est aussi une fete des sens, un acte 
social et un moment convivial magique qui ressource lame et le corps. 

D’ailleurs quand on vous retire cela, le corps et l’ame souffrent! 

C’est a ce moment-la que j’ai fait une decouverte : la majorite des patients qui 
etaient traites dans ce programme des troubles de l’alimentation avaient 
commence leur maladie suite a un regime restrictif. Ceci m’a poussee a me 
pencher sur le sujet et a comprendre ce qui se passe dans le cerveau d’une 
personne qui fait un regime. Moi-meme, je n’ai jamais fait de regime et je 
n’arrivais pas a en prescrire a mon cabinet, car cela me semblait plus nuisible a la 
sante que benefique. 

Comprendre les effets du regime sur le comportement des gens me semblait 
indispensable, car nous vivons dans un monde oil la mentalite de regime 
s’impose de plus en plus ! 

J’ai vu tellement de personnes ravies au debut d’un regime, devenir au fur et a 
mesure tristes, sans energie et completement demotivees ! Mais enfin, que se 
passait-t-il ? 

Essayons de comprendre ! 

Notre cerveau est notre chef (Torches tre ! 

Un article scientifique publie en 2007 m’a intriguee par la conclusion que 
l’auteur en tirait : « La regulation du poids corporel est un processus 
extremement complexe, controle par le cerveau. » 

C’est le cerveau qui controle tout : les emotions, la faim et la sensation de 
satiete (quand on doit manger et quand on doit s’arreter), l’equilibre energetique 
(combien de graisse il va Stocker), mais, plus interessant encore, c’est lui qui 
controle notre poids. 

Votre cerveau est votre chefd’orchestre etfait tout pour vous proteger. 

Comme je le disais precedemment, au temps des cavernes, quand le peril de la 
faim etait omnipresent ceux qui survivaient etaient ceux qui possedaient une 
reserve de graisse. C’est sans doute pour cela qu’encore aujourd’hui le cerveau 
per^oit la graisse comme une protection. 

Les regimes restrictifs stressent le cerveau, qui enclenche alors des mecanismes 
d’adaptation pour vous proteger d’une perte rapide de poids qui vous mettrait en 
danger. Le cerveau enclenche done un mecanisme de protection en augmentant 
votre sensation de faim et en diminuant votre metabolisme. Cela augmente le 
risque que votre corps emmagasine de la graisse et, done, que vous grossissiez. 






Faire un regime agit aussi sur votre humeur, sur vos rapports avec la nourriture et 
vous rend obsede par certains aliments, en particulier ceux qui sont « interdits ». 

En resume, le regime perturbe votre bien-etre et modifie sensiblement votre 
perception des choses. Le cerveau est stresse et veut vous faire manger ! 

Actuellement, je mene un projet en genetique et troubles alimentaires a 
l’hopital Clinicas de la Faculte de Medecine de l’Universite Sao Paulo (USP) 
dans le laboratoire de Neurosciences. Je suis enchantee par cette nouvelle science 
qui etudie le cerveau. 

Nous ne reagissons pas tous de la meme maniere face a un regime. Par exemple 
une etude a observe, chez les femmes, qu’une grande partie de la population 
possede une variante d’un gene specifique. Si une personne porteuse demarre un 
regime restrictif, le risque qu’elle devienne boulimique est beaucoup plus eleve. 
Floward Steiger, chercheur canadien que je connais personnellement, en conclut 
que la mode des regimes restrictifs de notre societe actuelle est une veritable usine 
a boulimiques ! 



Les changements dans la societe 


Qu’est-ce qui a change dernierement ? 

Ce qui a change ce n’est pas notre code genetique, mais l’environnement. 

Notre code genetique ne change pas en un court laps de temps. Je veux dire par 
la que notre ADN est fixe et ne se modifie pas d’une generation a l’autre. Les 
changements genetiques s’effectuent de fa^on tres lente. 

Notre alimentation a change 

La plus grande revolution de l’histoire moderne de Talimentation s’est sans 
doute produite a here industrielle et durant le processus d’urbanisation des 
grandes villes. La population peut moins recourir aux potagers et a la nourriture 
fait maison et devient plus dependante de l’industrie et du marche. 

Au cours de cette revolution toute recente notre vision des choses a egalement 
beaucoup change. Nous n’avons plus besoin de partir a la recherche des aliments, 
la difficulte pour la plupart des gens, residant maintenant dans le choix des 
aliments. Nous sommes de plus en plus envahis par des produits industriels qui 
nous semblent attrayants. C’est justement pour cela que le choix est difficile. 

L ’etre humain a la chance depouvoir manger de tout. 

En effet, nous sommes omnivores (du latin : omni = tout ; vore = manger). La 
vache, par exemple, qui est herbivore, est condamnee a ne manger que des 
vegetaux ; le lion, carnivore, est condamne a ne manger que de la viande. 

Ce statut d’omnivore (tout comme les rats et les cochons) nous permet de 
manger un eventail gigantesque d’aliments, ce qui a certainement contribue a 
notre survie et a notre developpement au fil des temps. Cette chance que nous 
avons de pouvoir manger de tout nous a egalement permis de developper le 
plaisir de manger et ce, en particulier, grace a l’evolution des techniques 
culinaires, puis de la gastronomie. 

Quels sont les aliments qui donnent le plus de plaisir ? Le sucre et le gras sans 
aucun doute. C’est probablement parce que, jadis, ils etaient difficiles a trouver 





(tout comme le sel). Et quand sucre et gras se marient, comme c’est le cas du 
chocolat, nous eprouvons alors un maximum de plaisir. 

Une etude a montre que le nouveau-ne connait deja le plaisir du sucre. II suffit 
de mettre une goutte d’eau sucree sur sa langue pour qu’il exprime 
immediatement une sensation de bien-etre. En revanche, si on lui fait gouter un 
aliment amer ou acide, cela ne lui plait pas. 

Nous vivons a l’heure actuelle dans un monde tres different de celui de nos 
grands-parents et a'feux. Nous n’avons ni le temps ni la possibility d’entretenir un 
potager. Les femmes travaillent toute la journee hors de chez elles et tout le 
monde perd un temps infini dans les transports. Nous n’avons plus a la maison 
une personne dediee a l’alimentation de toute la famille, qui fait les courses au 
marche et prepare les repas du midi et du soir tous les jours. 

Nous ne cuisinons plus 

Aujourd’hui, nous n’avons plus le temps ni l’interet de cuisiner, car il est 
tellement plus facile d’acheter des plats tout-prets et, ce faisant, nous dependons 
de plus en plus des produits industrialises, que ce soit au restaurant ou livres a 
domicile. 

C’est bien dommage, mais cela ne veut pas forcement dire que notre mode de 
vie soit mauvais ou moins bon pour la sante. Il faut reinventer un nouveau style 
de vie. Nous devons reapprendre a faire les courses a la superette ou au marche, 
organiser les repas et partager les taches. Ceci est le role de tous - pas seulement 
de la femme ou mere de famille. 

Les hommes participent de plus en plus aux taches de la maison et c’est 
formidable. Les plus grands chefs de cuisine ne sont-ils pas des hommes ? Le 
train-train quotidien est moins attrayant et plus ennuyeux, mais, si on s’entraide 
et se relaie, on peut savourer un excellent diner avec toute la famille reunie 
autour de la table. 

Quand j’etais petite, cuisiner etait reserve aux femmes et mes deux freres ne 
mettaient pas les pieds dans la cuisine. Cela ne me plaisait pas du tout et je 
trouvais cela fort injuste ! Au fil des annees les choses ont change. Avec mes 
enfants je ne fais pas la distinction. Que ce soit gar^on ou fille, je trouve tres 
important que TOUS participent a la preparation du repas, ne serait-ce que pour 
apprendre a se debrouiller un minimum. Aujourd’hui mes enfants - filles et 
gar^ons - ado rent cuisiner. Je suis convaincue que c’est une aptitude qui les 
aidera a l’avenir et que ce sera excellent pour leur sante. 



Saviez-vous que cuisiner est une forme de therapie qui vous aide a vous 
detendre ? 

Des recherches montrent que cuisiner peut procurer un bien-etre equivalent a 
celui de la meditation. C’est un moment agreable et heureux dans l’expectative 
du plaisir de manger (C’est l’objectif principal de notre journee) et nous 
transmettons par le biais des aliments de l’amour aux etres qui nous sont chers. 
C’est un moment particulierement propice au partage avec les enfants. On parle, 
on montre comment faire, on eduque. 

Essayez done ! Vous verrez combien il est agreable de cuisiner. Bien entendu il 
ne s’agit pas de cuisiner toute la journee. Il s’agit de dedier un peu de temps a la 
preparation du repas pour les personnes que vous aimez. 

Quand je parle aux plus jeunes et meme avec les dieteticiennes-nutritionnistes, 
on me repond toujours que cuisiner c’est complique, que cela prend du temps et 
de l’energie. Mais je pense qu’elles font allusion aux repas que nos grands-meres 
faisaient jadis, depuis tres tot le matin, a grand renfort de casseroles. Bien sur, 
c’est aussi cuisiner, mais pour des repas de fete ou pour de grandes occasions. 

La vie de tous les jours n’exige pas tout cela. Pour ma part, je prepare un repas 
simple et savoureux en 20 a 30 minutes. Cela ne me parait pas difficile puisque 
c’est ma culture et important pour moi. Je ne le ressens pas comme une tache 
penible ni comme du temps perdu. Je considere cela aussi important que de 
prendre une douche ou de se laver les dents. C’est important pour mon hygiene 
de vie. 

Cuisiner est, probablement, la chose la plus importante pour ameliorer votre 

alimentation! 

Il est evident que lorsque je suis pressee ou que je n’en ai pas l’envie, je 
commande tout simplement une pizza ou je prepare un sandwich rapide, mais 
cela ne donne pas autant de plaisir et je ne le ferai pas tous les jours. 

Essayez done ! Au bout d’un certain temps, vous ressentirez un bien-etre 
enorme a deguster un repas fait par vous-meme.. .un plaisir bien plus intense que 
si vous aviez achete un plat tout-pret (qui generalement est charge de sel, de gras, 
ou de sucre). 

La dictature de la beaute et de la maigreur 

Les criteres de beaute ont egalement beaucoup change et sont tres differents de 
ceux d’antan, quand le corps d’une femme plein de courbes etait synonyme de 
beaute, de bonne sante et de force physique, en particulier pour les femmes 





jeunes, car cela signifiait qu’elles auraient de bonnes grossesses et donneraient vie 
a des enfants robustes. 

Aujourd’hui, la minceur est toujours plus valorisee. Cela fait quarante ans que 
la militante Jean Killbourne s’evertue a precher un corps feminin plus proche de 
la realite, mais, maigre cela, les mannequins sont de plus en plus maigres. De 
plus, les photos sont toujours retouchees ce qui donne une perfection artificielle 
aux top models et creent ainsi une idealisation de corps impossible a atteindre 
dans la vie. C’est en realite une deshumanisation ! De plus, ces jeunes femmes, de 
plus en plus maigres, souffrent souvent de troubles alimentaires et sont rarement 
en bonne sante. 

Fuyez les discours des magazines, les ambiances et toute personne qui vous devalorise! 

Une etude a montre qu’une jeune femme qui feuillette une revue de mode, ne 
serait-ce que quelques minutes, se trouve immediatement moins satisfaite de son 
corps. Le fait de voir ces corps parfaits et impossibles a obtenir la rend moins 
heureuse avec elle-meme. 

Voila ce qui determine le look que nos filles et les femmes en general essaient 
d’atteindre. C’est une question de sante publique, qui nous affecte tous et 
menace de nous tuer lentement. A l’heure actuelle, que ce soit en France, au 
Bresil ou dans le monde entier, les epidemies de troubles alimentaires sevissent. 

Yasmin Brunet, mannequin bresilien, s’est montree tres courageuse 
dernierement dans une declaration a la presse oil elle disait combien son metier 
etait difficile et nocif a la sante. Je lui tire mon chapeau ! J’ai souvent recours a 
son temoignage avec mes jeunes patientes, pour qu’elles comprennent a quel 
point etre trop maigre est difficile a vivre et deregie la sante. 

Je me souviens d’un defile de lingerie oil je suis allee a Sao Paulo : public 
uniquement feminin. Je vis dans la salle une jeune fille magnifique, grande et 
rousse, qui paraissait triste. Je lui demandai si elle etait mannequin et elle 
acquies^a. Je lui demandai alors si on exigeait d’elle un certain poids. Je pensais 
sincerement que non car elle faisait 1,82m et etait deja tres maigre. Elle me 
repondit que oui, qu’elle etait censee peser 48 kilos. J’etais horrifiee. Comment 
pouvait-on demander une chose pareille a une jeune fille aussi grande ? Ce poids 
n’etait pas bon pour sa sante, c’etait meme un reel danger ! Elle rajouta qu’elle 
avait cesse de se nourrir pour atteindre l’objectif et avait commence une anorexie. 
Apres sa recuperation elle decida de changer d’agence pour en choisir une autre, 
moins exigeante. 

Mais que c’est triste ! Elle me raconta son histoire comme si le fait de ne pas 
arriver au poids ideal pour un top model etait un echec personnel. II faudrait 





vraiment que Ton controle mieux ce secteur. On devrait punir celui ou celle qui 
exige qu’une fille de 1,82m pese 48 kilos ! Ces criteres inaccessibles font perdre la 
tete aux jeunes filles et aux mannequins. L’ideal est de plus en plus lointain, que 
l’echec est inevitable. En plus elles se trouvent laides. 

Cette obsession pour la maigreur rend tout gain de poids un echec personnel. 
Les jeunes filles d’aujourd’hui subissent un stress mental et psychologique 
beaucoup plus intense que leurs meres quand elles etaient adolescentes car elles 
recherchent un corps ideal qui est devenu de plus en plus maigre au cours des 
annees. 

II est normal et meme salutaire qu’une adolescente prenne du poids et de la 
masse grasse a la puberte. Devenir femme ce n’est pas grossir mais acquerir des 
courbes pour etre plus feminine. Jadis, cette transformation etait motif de fierte. 
Aujourd’hui, malheureusement, cela est perpu de moins en moins comme un fait 
desirable et normal. 

La puberte est une periode de grands changements dans le corps humain. 
Generalement, les gar^ons et les filles ont le meme taux de gras pendant 
l’enfance, 10 et 15%, mais, avec la puberte, la production d’hormones change la 
donne. II est physiologique et sain que les jeunes adolescentes prennent des 
formes et de la masse grasse, car c’est dans ce tissu adipeux que le corps va 
synthetiser les hormones feminines et emmagasiner de l’energie pour se preparer 
a une eventuelle grossesse. 

En contrepartie, les garpons gagnent des muscles a la puberte suite en partie a la 
production de testosterone. « C’est injuste » me disait une jeune adolescente. Je 
retorquai : « Ce n ’est pas injuste ! C’est la vie et elle est merveilleuse ! De la meme 
maniere ce n ’est pas injuste que ton frere ne pourra pas enfanter ou allaiter son 
enfant, c’est la vie !» 

s\ 

Etre insatisfait de son corps 

Aujourd’hui, l’apparence de son corps est ce qui comptent le plus. Jadis, les 
gens se saluaient dans la rue et parlaient de la pluie et du beau temps. 
Maintenant, nous disons : « Bonjour, mais comme tu as maigri! Bonsoir, mais dis 
done, tu as grossi l » Aujourd’hui ce qui compte, ce sont les apparences et done le 
poids. Comme si l’aiguille de la balance etait un indicateur de bonheur, de bien- 
etre, de sante et de succes. 

Se regarder dans le miroir ne devrait pas etre un cauchemar. 

II y a quelques annees, j’attendais devant l’ascenseur et deux jeunes femmes 
discutaient. L’une disait a l’autre : « Ouah, t’as maigri! Tu ne manges plus rien ou 





tu prends des gelules ?». J’etais stupefaite de voir que ces jeunes femmes de moins 
de 30 ans pensaient deja que le seul moyen de maigrir etait de recourir a des 
moyens aussi radicaux. Quel dommage ! 

Avec mon travail, j’ai appris a ne jamais faire de compliments a quelqu’un qui a 
maigri rapidement, alors qu’en general cette personne en re^oit beaucoup et a 
tendance a s’emballer. Nous ne savons jamais comment la personne s’y est prise 
pour perdre ses kilos. II se peut que ce soit en vomissant regulierement, en 
prenant des laxatifs ou autres techniques qui ne font que et gacher sa sante et son 
equilibre. 

Tout parait lie aux apparences, a ce que nous montrons aux autres, en oubliant 
ce que nous ressentons dans notre interieur. II est fondamental de revoir ces 
concepts et de se poser les vraies questions. II est aussi important de bien evaluer 
le message indirect que nous transmettons a nos enfants en faisant des regimes 
qui nous rendent tristes et abattus, ou en ayant recours a des chirurgies radicales 
au nom de l’esthetique, nous empechant de profiter de la vie et des moments 
quotidiens. 

Ce sentiment permanent d’insatisfaction et la recherche de la maigreur et du 
corps parfait alimentent un business de milliards de dollars dans le monde entier. 
En permanence on nous propose de nouvelles solutions-miracles pour maigrir ou 
rester jeune. Faites done attention aux produits que vous achetez ou dans quoi 
vous investissez. Faites-en sorte que ce soit pour ameliorer votre sante et votre 
bien-etre, et non pour vous rendre triste et malheureux. 

Pensez-y a deux fois avant d’entreprendre un regime miraculeux tres restrictif et 
completement fou, de prendre des medicaments, ou encore de passer sous le 
bistouri. Voyez la chose autrement : pensez au gain que vous obtiendrez en 
termes de qualite de vie quand vous cesserez de vous concentrer sur la recherche 
d’un corps parfait. Imaginez ce que pourrait etre d’apprecier les bons moments 
de la vie, de manger avec plaisir quelque chose de delicieux, ou de partager un 
repas en famille ou entre amis. Vous verrez que, quand vous respecterez enfin 
votre corps, votre sante se stabilisera et vous ressentirez un veritable equilibre. En 
consequence vous atteindrez un poids-sante et done, eventuellement, vous 
perdrez du poids si vous avez quelques kilos en trop ou vous renouerez des 
rapports tranquilles avec votre corps si vous avez des troubles alimentaires. 



Information nutritionnelle 
indigeste et terrorisme 


De nos jours, nous sommes bombardes en permanence de conseils-regimes et 
d’aliments-miracle, quasi-magiques (comme l’huile de noix de coco que Ton a 
en cense pendant quelque temps), ou au contraire d’articles parlant d’ingredients- 
poison comme en ce moment, le gluten ou le lactose. C’est ce qu’on appelle le 
nutritionnisme, un terme derive de nutrition + terrorisme. Souvenez-vous, il 
n’existe pas d’aliments bons ou mauvais ! Cette dichotomie va a l’encontre de la 
sante. Si jamais vous avez des doutes sur un aliment que vous estimez ne pas bien 
tolerer, faites un test de tolerance, mais ne le coupez pas de votre alimentation 
simplement parce que 1’on en dit des horreurs ! 

En decembre 2013, a l’occasion du TEDx Jardins Women a Sao Paulo, j’ai eu 
l’occasion d’exposer, pour la premiere fois, mes pensees a un public non 
scientifique. Je disposais de 20 minutes pour presenter mes concepts ! Ce fut 
sensationnel! Pour la premiere fois, je me trouvais devant un public tres different 
de mon public habituel, generalement constitue de dieteticiennes-nutritionnistes, 
medecins et psychologues. II me fallut done modifier mon discours, oublier le 
jargon scientifique et m’exprimer en termes clairs tout en m’appuyant sur les 
dernieres recherches scientifiques. Ce fut un defi fantastique ! Vous pouvez 
retrouver facilement cette conference sur YouTube. 

En parallele, nous sommes egalement bombardes jour et nuit par des spots 
publicitaires qui nous proposent des produits allechants. C’est cela la societe 
moderne : tout est a notre disposition 24 heures sur 24. Nous n’avons plus a 
nous demander, comme le faisaient les generations anterieures, si nous pouvons 
manger quelque chose ou s’il faut en garder pour les enfants. Pour la grande 
majorite d’entre nous, la nourriture abonde, les supermarches sont pleins de 
bonnes choses et nos frigos de plus en plus grands et puissants : il suffit de choisir 
! Le hie c’est que ce choix est loin d’etre aise. Que manger ? Quand manger ? Et 
en quelles quantites ? 



Les conseils que vous donnent tour a tour la presse, votre medecin, votre 
dieteticienne, le professeur de gym et la voisine de palier sont confus et souvent 
contradictoires. Les informations donnees dans les magazines sont souvent 
alarmistes, simplifiees, ou soi-disant basees sur des recherches scientifiques. Le 
message est souvent tronque et peut induire a des comportements nocifs a la 
sante. On vous demande de controler votre alimentation, de decreter la guerre au 
sucre, au gluten et au lactose, alors que les publicites des pages suivantes vous 
proposent des produits delicieux que vous ne devriez pas consommer car ils sont 
censes faire grossir. 

On passe notre temps a essayer de reduire les portions et a saliver devant tous 
ces aliments allechants (interdits) disponibles aux quatre coins de la planete. 

Le probleme est qu’il est difficile de resister a la tentation car ces aliments a 
bannir nous procurent beaucoup de plaisir. II faudrait etre de fer ! De plus, 
comme ils sont interdits, nous avons tendance a en manger le double, quand 
nous decidons a en manger, tout en se sentant coupables. Comme si nous leur 
disions adieu ! Dans cette situation nous nous disons : « Puisque j’en ai mange un 
et que de toute fagon je n’aipas tenu mon regime, je vais en manger d’autres ». Ce 
raisonnement de « tout ou rien » nous rend encore plus fautif et rabaisse notre 
estime de soi. Nous nous disons que nous n’avons ni force de volonte ni 
discipline. 

L’exces d’informations tue l’information et les informations erronees ou 
simplifiees peuvent faire tres peur. 

La faute n’incombe pas seulement a l’industrie de l’amaigrissement. Le 
probleme est aussi que nous sommes tres impatients, exigeants et que nous 
voulons des resultats rapides. Generalement, nous nous souvenons d’avoir perdu 
rapidement du poids au premier regime et nous nous disons que si nous y 
sommes arrives une fois la chose se reproduira a nouveau. Nous voulons a tout 
prix retrouver cet amour perdu. Cependant, votre corps possede une memoire et 
ne permettra pas que vous perdiez du poids si facilement, car pour lui, souvenez- 
vous, cela constitue un reel danger. C’est pour cette raison qu’il est de plus en 
plus difficile de perdre du poids avec des regimes successifs et que le poids 
augmente de plus en plus. C’est le fameux effet yoyo ! 

Cette recherche du regime-miracle est due a un concept errone qui affirme que 
notre corps est malleable et modelable a merci. Ce serait seulement une question 
d’argent, de temps, de connaissances et de discipline. 

Ceci est un probleme d’education et d’information. On nous a eduques selon 
le principe que notre corps obeit a une loi physique toute simple : le poids est le 



resultat d’un calcul de calories. Mais, aujourd’hui, nous savons que ceci n’est pas 
vrai, car c’est une version trop simplifiee de notre biologie. Maigrir est soi-disant 
facile et c’est devenu un style de vie. Nous sommes obsedes par la recherche d’un 
corps parfait, obtenu grace au controle de soi et aux connaissances 
nutritionnelles. Mais ce n’est pas comme cela que cela se passe ! 

Nous ne pouvons pas modeler notre corps comme nous l’entendons. II faut le 
respecter et l’ecouter et non pas chercher a le controler. Plus nous l’obligeons a 
aller dans un sens contraire a ce qu’il veut, par exemple maigrir rapidement, 
augmenter de fa^on exageree notre masse musculaire, consommer des 
supplements pour changer notre apparence ou se desintoxiquer, plus notre cerveau 
se sent agresse et en danger. II enclenche alors un mecanisme d’auto-defense pour 
nous proteger de ce milieu ambient dangereux : il nous fait grossir ! C’est tout a 
fait le contraire de ce que nous recherchons dans cette societe qui venere la 
minceur. Ce que nous gagnons avec tout cela est ce dont nous avons deja parle : 
souffrance, culpabilite, estime de soi ebranlee et sensation d’echec. II y a pourtant 
plethore de temoignages a succes. Cela parait l’enfance de Part...alors pourquoi 
MOI je n’y arrive pas ? 

Nous oublions un peu trop que ces temoignages sont souvent bases sur des 
periodes courtes et que ceux qui n’y arrivent pas sont loin de s’en vanter. D’autre 
part les recherches scientifiques sont rarement faites sur de longues periodes. Les 
vendeurs de regimes ne parlent jamais que de resultats a court terme. Cependant 
souvenez-vous, 95% de ceux qui maigrissent rapidement avec un regime restrictif 
reprennent leur poids initial ou grossissent plus encore. Oil sont done les 
temoignages d’echec ? 

Ces temoignages de succes facile sont un miroir aux alouettes ! 

La nutrition se concentre de plus en plus sur le modelage du corps et devient 
un outil de la beaute et de l’esthetique, agissant ainsi en regente de la dictature de 
la minceur. Ceci vous pouvez. Cela vous ne pouvez pas, sinon vous serez moche 
et vous echouerez. N’est-ce pas ? 

Le nouveau risque actuel est le recours aux reseaux sociaux, la democratisation 
de l’information et des conseils en termes de nutrition qui peuvent venir de 
n’importe qui, de n’importe quel blog, par le biais d’informations simplifiees, 
mais ayant toujours trait au corps et au poids. Ce boom de conseils nutritionnels 
parfaitement inadequats ne fait que devier notre attention bien loin de ce qui est 
sain, pour nous focaliser sur le corps et le poids. 

Sur internet, il y a plethore de programmes pas chers. Alors, pourquoi ne pas 
essayer ? Le probleme est que ces conseils ne prennent pas en compte votre sante 





et il n’y a aucune reglementation. Certains professionnels du marketing se font 
des fortunes en vendant des programmes potentiellement nocifs a la sante. Alors, 
attention ! II n’y a pas de miracle quand il s’agit de votre corps! 

La certitude d’une science non-exacte qui fait des erreurs 

Michael Pollan, professeur a l’Universite de Berkeley (USA) declare : « Nous 
savons deja pratiquement tout ce dont nous avons besoin sur comment manger, ou, du 
moins, nous le savions jusqu ’a ce que s ’en melent les specialistes de la nutrition et les 
encarts publicitaires qui nous ont font doute de notre bon sens et de nos sensations, 
rejeter les traditions seculaires etperdre confiance en la sagesse de nos meres et grands- 
meres ». 

La nutrition n’est pas une science exacte puisqu’elle tient de la biologie. Il faut 
que les etres humains fassent preuve d’humilite et comprennent bien que nous ne 
savons pas tout et que probablement nous ne saurons jamais tout! 

Cela me desole quand je vois des personnes imposer des regimes et des regies 
strictes avec une assurance absolue, sans se rendre compte que cette certitude 
n’existe pas. 

La science de la nutrition est basee essentiellement sur des echantillonnages de 
population, c’est-a-dire que les regies alimentaires furent etabbes apres des 
recherches sur des centaines ou des milkers de personnes. On a tire ensuite une 
moyenne des resultats. Cependant nous sommes tous differents ! C’est cela que 
demontre la nutrigenomique : chaque individu reagit de fa^on differente aux 
aliments en fonction de son metabolisme. 

Les regies sont importantes quand il s’agit de sante publique, car elles doivent 
etre etablies pour la population. Mais quand on etudie la genetique 
nutritionnelle - qui analyse comment l’ADN de chacun reagit face aux aliments 
— on comprend que chaque individu fonctionne de fa^on differente. 

Un des exemples les plus marquants des erreurs de la science de la nutrition est 
la guerre qui a ete faite contre le gras. Je pense en particulier aux travaux de Ansel 
Keys qui, dans les annees 50, a montre une correlation parfaite entre la 
consommation de lipides et les maladies cardiovasculaires. Ces recherches furent 
la base de nouvelles directives sur la consommation des lipides qui devint alors 
« ennemi n°l » ; on ordonna leur reduction partout. On decouvrit par la suite 
que ce chercheur avait omis d’inclure tous les pays etudies sur le graphe ; il 
n’avait cite que les donnees des sept pays qui corroboraient sa these. Par exemple 
la France n’etait pas dans la liste ! Or, les Fran^ais consomment beaucoup de gras 
et ne presentent pas pour autant des indices eleves de maladies du cceur. En 
incluant plus tard les resultats de quinze autres pays etudies (pour un total de 



22), les conclusions n’etaient pas si claires que cela, mais c’etait trop tard. Les 
nouvelles directives pour eviter le gras etaient deja diffusees! 

Pendant les dizaines d’annees qui ont suivi un changement profond s’est opere 
dans l’industrie alimentaire, la medecine, la nutrition et toute la societe en 
general. Ceci nous affecta tous, ainsi que notre culture culinaire. Ce n’est que 
tout recemment que nous revenons en arriere et que le gras est a nouveau 
considere comme un ingredient interessant et important pour notre equilibre. 

J’ai trouve tres interessant qu’apres ma conference, « Le poids des regimes » au 
TEDx Women Jardins, l’une des phrases que j’ai le plus entendue ait ete la 
suivante : « Je suis tellement ravie de ce que vous avez dit sur le beurre ! Maintenant 
le beurre n ’estpas mauvais et nous pouvons en manger !» 

Nous pouvons en manger, bien sur ! Personne ne va mourir d’un infarctus 
fulminant, ni grossir de fa^on aberrante parce qu’il a mange un peu de beurre ! 

Le beurre provient de la graisse du lait et les etres humains l’utilisent depuis des 
milliers d’annees. Je sais que, il y a quelques dizaines d’annees, les acides gras 
satures - et done d’origine animale - ont ete caracterises comme nuisibles et que 
Ton nous a conseille de les eviter a tout prix. 

Fin 2013, les recherches conduites par le Professeur Assem Malhotra furent 
publiees dans le British Medical Journal. II y declarait que cette phobie des 
graisses saturees etait un mythe, car elles n’etaient pas mauvaises pour le cceur. 
Voila la nouvelle controverse scientifique en nutrition : les matieres grasses ne 
sont pas l’ennemi quand il s’agit des maladies cardiovasculaires, du gain de poids 
de la sante du cerveau et de bien d’autres questions. 

Un autre travail de recherche, publie en mars 2014 dans le revue Annals oj 
Internal Medecine a fait couler en ne parlant que de macro-nutriments beaucoup 
d’encre et a montre que ceux qui consommait plus de graisses saturees ne 
presentaient pas plus le risque de developper une maladie cardiaque, un accident 
vasculaire cerebral (AVC), ou toute autre forme de maladie cardiovasculaire. 
L’auteur principal de ces travaux, l’epidemiologiste cardiovasculaire du 
departement de Sante Publique de l’Universite de Cambridge (USA) DfRajiv 
Chowdhury, a dit « Mon opinion sur tout ceci est que nous ne devons pas nous 
preoccuper des graisses saturees dans notre alimentation ». 

Alors, comment manger pour se prevenir des maladies cardiovasculaires ? Les 
specialistes recommandent, pour les personnes a risque, de suivre le regime dit 
« mediterraneen ». Une grande etude clinique en 2013 a observe qu’une 
alimentation de type mediterraneenne, riche en huile d’olive extra-vierge et en 



noix, reduisait le risque d’infarctus et d’AVC par rapport a un regime pauvre en 
lipides et riche en glucides. 

Plus interessant encore, le D r Malhotra affirme meme dans un article que 
« paradoxalement » les produits contenant moins de gras augmentent les risques 
de maladies cardiovasculaires. 

Je m’explique ! 

La guerre engendree contre le gras a conduit l’industrie alimentaire a 
developper de nouveaux produits, alleges ou dietetiques, a faible teneur en 
matiere grasse. Le probleme est que lorsque vous otez le gras d’un aliment, il 
n’est plus aussi gouteux. Le gout ressemble a celui d’un morceau de carton, n’est- 
ce pas ? Comment faire pour le rendre attrayant et en vendre ? Eh bien, on y 
rajoute du sucre, de l’amidon modifie et du sirop de glucose pour lui donner 
meilleur aspect et saveur. Cette tactique fut bien acceptee par la population 
puisque le nombre de calories etait diminue (1 gramme de lipide = 9 calories, 
mais 1 gramme de glucide = seulement 4 calories). Ce faisant, nous avons 
echange les lipides contre les glucides en toute bonne conscience parce que nous 
ingerions moins de calories. 

Si vous prenez soin de lire les etiquettes, vous constaterez les quantites de sucre 
qui sont rajoutees dans tous les produits dits de « sante », comme le yaourt, les 
barres de cereales, les sauces a base de tomates, les jus de fruits et meme les sauces 
pour accompagner la salade ! 

Serait-ce done le sucre qui nuit au cceur ? 

Un rapport publie dans le Journal of American Medical Association de fevrier 
2014 montre que la consommation de sucre est liee a une augmentation des 
risques cardiovasculaires, a la demence, a diverses maladies inflammatoires et a 
d’autres difficultes telles que resistance a l’insuline, diabete de type 2, obesite, 
problemes de foie, arthrite, reduction des niveaux de « bon » cholesterol HDL, 
augmentation des triglycerides et meme cancer. 

Mais il est capital de ne pas paniquer et ne pas se mettre a consommer du gras 
tout en eliminant le sucre. Ce n’est pas tout a fait comme cela que nous devons 
manger ! 

Il est essentiel d’etre modere en tout et de ne diaboliser aucun aliment! 

Le D r Frank Liu, professeur de nutrition et epidemiologie pour la sante 
publique de Harvard, sonne la sonnette d’alarme en precisant qu’il n’est pas 
question de se nourrir de beaucoup de viande rouge, de beurre et d’autres 
aliments riches en acides gras satures. Simplement, il ne faut pas se couper 





totalement des lipides pour se rabattre sur le pain, les cereales et autres glucides 
raffmes, dont l’exces de consommation peut nuire a la sante cardiovasculaire. 

II declare egalement : « Le fait d’aborder la question en ne parlant que de 
macronutriments (glucides, lipides et proteines) est totalement depasse. (...) Je pense 
que les directives dietetiques a venir se focaliseront de plus en plus sur la nourriture 
vraie, plutot que de limiter ou d’etablir des maxima absolues pour certains 
macronutriments. » 

En mars 2014, l’editorial de la revue medical e Openheart du British Medical 
Journal resumait bien la situation. II questionnait la diabolisation des acides gras 
satures qui poussent a consommer plus de glucides et d’acides gras insatures, 
alors qu’ils ne sont pas si bons que cela pour la sante ! 

Les scientifiques ne sont pas tous d’accord 

Quand j’etais etudiante en nutrition je trouvais important d’apprendre a 
calculer les calories. L’alimentation etait reduite a cela et aux trois 
macronutriments : proteines, lipides et glucides. Pour obtenir mon diplome de 
dieteticienne-nutritionniste j’ai passe une semaine intense d’examens. II m’a fallu 
apprendre par cceur le contenu calorique et le pourcentage de proteines, lipides 
et glucides de tous les aliments communs. II m’a fallu aussi retenir toutes les 
maladies et leurs traitements dietetiques correspondants. Une avalanche de 
donnees ! 

Parallelement j’etudiais les maladies de la nutrition avec des medecins fran^ais, 
en vue d’obtenir une specialisation. La fa^on d’aborder la nutrition etait tres 
differente. En arrivant au Bresil, j’ai rencontre un abordage encore different. Au 
sein du groupe de l’obesite du departement d’endocrinologie de l’USP, a Sao 
Paulo, lors de mon doctorat, j’ai appris a raisonner en termes de calories pour 
diminuer leur consommation et augmenter l’activite physique des patients 
obeses. 

II est interessant de noter que, jusqu’en 1994, le tissu adipeux etait considere 
comme un simple stockage inerte de gras. C’est alors qu’on decouvrit la leptine, 
hormone produite par les tissus adipeux, c’est-a-dire la masse grasse. Ceci 
changea completement notre vision du gras ! Ensuite, on decouvrit egalement des 
centaines de peptides, appeles adipokines, produits par ce tissu adipeux qui est 
considere aujourd’hui comme le plus grand organe endocrinien du corps. Que de 
changements en vingt ans ! II est difficile de suivre ce rythme effrene ! 

Plus j’etudiais les hormones et plus je m’interessais a celles impliquees dans le 
controle de l’appetit. L’insuline, par exemple, est une hormone synthetisee par le 
pancreas qui semble etre directement liee a la regulation du poids. C’est une 



hormone vitale car elle permet au glucose de penetrer dans les cellules (notre 
carburant) et joue un role preponderant dans le metabolisme de notre masse 
grasse. De nos jours, c’est l’hormone consideree la plus importante, en ce qui 
concerne la regulation de la masse grasse. 

Ce sont les glucides qui influencent le taux d’insuline qui est justement 
l’hormone qui active le stockage de masse grasse. II y a peu de temps encore, on 
disait que c’etait le gras qui faisait grossir et qu’il fallait a tout prix l’eviter ! 

En psychiatrie j’ai appris que tout se passe dans notre tete finalement et que 
notre comportement et nos emotions sont essentiels, meme quand il s’agit de 
gagner ou perdre du poids. 

En verite, apres toutes mes etudes et tout ce que j’ai vecu, je me place 
aujourd’hui en equilibre entre les donnees des uns et des autres et j’utilise un peu 
de tout dans mon cabinet. Lorsque j’evalue un patient, je regarde toujours la 
partie clinique, son passe medical, mais egalement la partie emotionnelle et 
comportementale. Nous sommes un tout! 

Demystifier les croyances et les mythes 

Manger des glucides le soir fait grossir ? Boire pendant les repas egalement ? 

Il y a tellement de dictons et de regies que nombreux sont ceux qui finissent 
par etre perdus et stresses au moment de passer a table. Quand j’etudiais la 
nutrition, un de mes objectifs etait de comprendre d’oii venaient ces regies. Sont- 
elles vraies ? Il y a tellement de mythes, de regimes-miracle, d’aliments dangereux 
! Les regies ont complique de plus en plus le simple fait de manger et nous 
donnent l’impression que, si nous ne faisons pas tout comme ilfaut, nous allons 
soudainement prendre du poids. Quel danger ! 

La science de la nutrition a etudie amplement les valeurs energetiques et 
nutritives des aliments, c’est un fait. Cependant la majeure partie des etudes se 
font en laboratoire et difficilement sur un organisme vivant. Or nous savons 
aujourd’hui qu’un meme aliment peut produire des reactions metaboliques 
differentes selon la personne, son sexe, son age, l’horaire de la journee et meme la 
fa^on dont l’aliment fut ingere (avec sentiment de culpabilite ou non). 

Nous savons aussi que deux aliments de meme valeur calorique peuvent suivre 
des voies differentes dans notre metabolisme et avoir une destination differente. 
Par exemple ils peuvent se transformer en energie combustible ou en depot de 
graisse. Il faut absolument que nous revoyions nos concepts selon lesquels les 
aliments ne sont que calories et nutriments. Et cessons done de dire des horreurs 
sur certains aliments, groupes alimentaires ou nutriments. 



La guerre contre le gras a debute il y a presque 40 ans et depuis, plusieurs 
autres « mediants » ont ete diabolises : les glucides, le sucre, le gluten, le 
lactose.. .et ce cafouillage gache notre plaisir ! 

Manger est devenu potentiellement dangereux ! Les professionnels de la sante 
font une fixation sur le poids, les calories et les nutriments, mais ils oublient une 
partie importante, a savoir le comportement de l’etre humain, c’est-a-dire 
COMMENT il mange. 

J’ai fait une liste ci-dessous de certains mythes ou erreurs de la science de la 
nutrition : 

1. Pour perdre du poids, il suffit de manger moins et de faire du sport. 

Le poids serait uniquement le resultat de ce que vous mangez, moins ce que vous 
depensez en energie. C’est ce que I’on nous rabache depuis des dizaines d’annees. 
Selon cette logique, votre poids serait done tout simplement le resultat du nombre de 
calories que vous ingerez, moins le nombre de calories que vous depensez, n’est-ce pas 
? Mais la chose n’est pas si simple que cela ! Notre corps reagit aux lois de la biologie et 
non de la physique. Notre corps se defend toujours des situations stressantes, s’adapte 
et enclenche un mecanisme d’auto-defense, avec le risque de grossir. Dans ces 
conditions il est difficile de maigrir sur le long terme ! 

2. C’est I’estomac et notre metabolisme qui controlent ce que nous mangeons et 
notre poids. 

Qui controle notre poids, c’est le cerveau ! 

3. Faire des regimes fait maigrir. 

Cela peut etre vrai a court terme, mais pas sur le long terme. Un regime restrictif stresse 
votre cerveau qui augmente votre appetit et reduit votre metabolisme. Le risque ? 
Re prendre du poids a long terme, le fameux effet yoyo. Ce n’est done pas une question 
de manque de controle ou de discipline, ou encore de faiblesse de votre part. Votre 
corps se refuse a vous laisser maigrir, surtout si la perte de poids est rapide et exageree. 
« Les regimes sont probablement I’un des facteurs de I’epidemie d’obesite dans le 
monde » a declare un chercheur dans un article intitule : « Suivre un regime fait grossir 
? ». 

4. Compter les calories aide a perdre du poids. 

Compter les calories vous ote tout simplement le plaisir de manger et modifie vos 
rapports avec la nourriture. Manger devient laborieux. Calorie ne signifie pas qualite. Les 
calories ne sont pas toutes pareilles et elles sont aussi source d’information pour votre 
corps. 150 calories de sodas ne vont pas dialoguer avec votre corps de la meme fagon 
que 150 calories de fruits et legumes. La quantite de calories est la meme, mais les 
effets sur le metabolisme, non. Les sodas contiennent beaucoup de sucre et c’est le seul 
nutriments qu’ils vous apportent en plus des colorants, etc...alors que les fruits et 
legumes apportent des milliers de composants bioactifs qui dialoguent avec vos genes ! 

5. Perdre du poids est une question de controle de soi 



Le controle que nous pouvons exercer sur notre faim est temporaire. Le cerveau 
augmente notre appetit et reduit notre metabolisme, pour s’adapter a une perte de poids. 
Ce sont ces changements qui peuvent declencher des comportements compulsifs. Une 
etude a montre que faire un regime tres restrictif peut augmenter de 18 fois le risque de 
developper un trouble alimentaire par la suite. Notre comportement est aussi important 
que les nutriments. Nous ne pouvons pas controler notre cerveau en permanence. C’est 
toujours lui qui gagne a la fin. 

6. II faut eviter le gras a tout prix. 

Nous ne devons pas diaboliser le gras et ses effets ne sont pas seulement sur le poids. 
Ce n’est pas le gras que nous mangeons qui devient le gras de notre corps. Cette vision 
simplifiee des choses est sans doute I’une des erreurs les plus grandes de la nutrition 
actuelle. Le gras que nous mangeons est digere et fractionne par notre organisme. Cela 
n’a rien a voir avec les tissus adipeux que notre corps produit. Le gras des aliments est 
essentiel au bon fonctionnement de notre corps (tout comme les glucides). De plus, un 
peu de gras dans I’assiette augmente notre sensation de plaisir en mangeant et nous fait 
meme reduire les quantites en augmentant la sensation de satiete. Notre cerveau est 
constitue principalement de gras I En outre, nous avons besoin de cholesterol pour notre 
metabolisme hormonal et cellulaire. Quant aux glucides, ils sont le carburant de notre 
corps. 

7. On doit manger des produits alleges et dietetiques. 

Consommer des aliments qui trompent le cerveau et le corps n’off re pas d’interet. La 
majorite de ces produits est depourvue en partie ou totalement de gras et n’a aucun gout 
ni consistance. L’industrie alimentaire a du trouver des solutions pour corriger ce 
probleme. Qu’a-t-elle fait dans la majorite des cas ? Elle a augmente la dose de sucre, 
d’a mid on modi fie, de sirop de fructose, de sirop de sucre, etc... Reflechissez done : ces 
produits alleges, « diet et light » ne sont pas tres interessants. Ils risquent de vous 
procurer moins de satisfaction et vous inciter a manger plus. 

8. II n’y a que la genetique qui compte ! 

Notre ADN ne scelle pas definitivement notre destin. Notre code genetique peut, il est 
vrai, augmenter notre predisposition au gain de poids mais aujourd’hui, nous savons qu’il 
est possible d’activer ou desactiver les genes et que le principal facteur qui modifie 
I’expression de nos genes est justement I’alimentation I II a deja ete prouve que les 
personnes presentant une grande predisposition a I’obesite, si elles ont une vie saine, 
une alimentation adequate et font un minimum d’exercices ne deviennent pas obeses. 
Vous pouvez ameliorer I’expression de votre code genetique I 

Je pourrais ecrire un livre entier sur ces erreurs et sur tous ces mythes imposes 
comme des verites absolues : ne pas boire pendant les repas, ne pas consommer 
de glucides le soir, boire plus de 2 litres d’eau par jour, etc... 

La premiere loi de la thermodynamique 

Leprincipe de la thermodynamique qui dit que I’energie se conserve est une loi 

physique. Cette loi est tres interessante : « Selon le principe de conservation de 




I’energie, celle-ci ne pent etre ni detruite, ni conservee, mais uniquement 
transformee en quelque chose d’autre ». C’est ce que j’ai appris pendant mes 
etudes d’ingenieur agronome. Je fus surprise de retrouver ce principe dans la 
science de la nutrition. 

Si I’on suit ce principe, nous sommes exactement le resultat de ce que nous 
mangeons, moins ce que nous depensons en energie. Mais en realite, le carburant 
que nous ingerons se transforme en graisse, sang, energie, os, cheveux, etc... etpas 
seulement en kilos en plus ou en moins. En outre, enfonction de nos hormones, 
la destination des aliments ne provoque pas les memes reactions en nous que chez 
notre voisin ! 

Notre poids n \est done pas le resultat d’une simple soustraction : manger moins 
la depense d’energie. II faut que nous arretions de stigmatiser les personnes en 
surpoids en les traitant de paresseuses ou gourmandes ! 

Une calorie de glucide n ’est pas identique a une calorie de proteine pendant 
un repas. Les glucides et les proteines sont metabolises de fagon dijferente dans 
notre corps et enclenchent des reactions metaboliques dijferentes. Meme au sein 
du groupe des glucides, le glucose et le fructose ne vont pas utiliser les memes 
voies metaboliques. Ce qui importe beaucoup c’est la qualite de I’aliment et non 
sa valeur energetique. 

En simplifiant de fag on extreme le fonctionnement de notre corps, la science de 
la nutrition a commis des erreurs enormes dans la comprehension de comment 
gerer la perte de poids. 

Quand vous lisez ou entendez que votre poids est le resultat de ce que vous 
consommez moins I’energie que vous depensez, cela semble facile de maigrir. II 
sujfit de manger moins et defaire du sport. Un point c’est tout l Eh bien, non, 
aujourd’hui, nous savons que NON. 



Nous ne savons 
plus quoi manger 


Mon dieu comme il est devenu difficile de savoir quoi manger ! Chaque repas 
peut nous remplir d’angoisse. Quoi manger et en quelle quantite ? II existe 
tellement de choix, il y a tant de regies a suivre et nous avons tellement peur de 
grossir ! 

Sans compter les nouveaux regimes a la mode qui surgissent sans cesse d’on ne 
sait oil. Maintenant il faut eviter a tout prix tel aliment parce qu’il nuit au cceur ; 
ensuite, c’est au tour d’un autre d’etre diabolise. Puis, on revient en arriere, parce 
que, finalement, l’aliment « si mauvais » pour le cceur, fait du bien. Quel 
dilemme ! 


Manger est devenu un probleme et, plus on s’informe sur la nutrition, plus les 
choses deviennent confuses. 



Comment faisions-nous jadis ? 


Autrefois, nous ne nous preoccupions pas autant au moment des repas et il n’y 
avait pas autant d’informations scientifiques sur les aliments. Nous mangions ce 
qu’il y avait. Bien sur, nombreux ne mangeaient pas a leur faim mais, dans les 
dernieres generations, ceux qui ne manquaient pas de nourriture mangeaient a 
des horaires reguliers et naturels pour leur societe. Croyez-vous vraiment que 
votre grand-pere ou arriere-grand-pere aurait accepte de sauter un repas ou 
dejeuner a n’importe quelle heure ? En verite, les repas faisaient partie d’une 
routine etablie, les aliments etaient prepares et servis a table selon des horaires 
reguliers, tout simplement. 

Nous n’avions pas tous les choix de produits dont nous disposons aujourd’hui 
et nous ne pensions pas tout le temps a notre corps, ni a ne manger que des 
aliments bons pour la sante. Une etude realisee sur des Fran^ais et des Americains 
a montre que ces derniers possedaient beaucoup plus de connaissances sur le gras 
que nous, Fran^ais, qui ignorons pour beaucoup la composition nutritionnelle 
des aliments. En revanche, nous savons qu’une tranche de pain avec du Brie est 
un delice ! 

Cette etude a pointe le probleme des exces de connaissances nutritionnelles qui 
nous induisent en realite a nous deconnecter de notre propre corps et manger par 
obligation au lieu de rester a lecoute des signaux que notre cerveau emet. 

Je constate cela tous les jours dans mon cabinet avec des patients de tous ages 
confondus. Je vois aussi cela a l’hopital avec des patients obeses ou qui souffrent 
de troubles alimentaires. Manger devrait etre une des choses les plus agreables au 
monde, mais c’est devenu une souffrance pour beaucoup, une source de 
questions a n’en plus finir ! 

Tout a ete reduit a se demander quoi et combien manger. Nous faisons une 
fixation sur les aliments en soi, en les classifiant tout simplement de bons ou 
mauvais, qui font maigrir ou grossir, qui peuvent « guerir » du cancer ou toute 
autre maladie, comme par miracle. Cela n’a aucun sens ! 



Aucun aliment n ’est capable a lui tout seul de vousfaire maigrir ou grossir, vous 

guerir du cancer, transformer votre visage ou eliminer miraculeusement la cellulite 

Quand vous vous concentrez uniquement sur les calories et les aliments vous 
oubliez d’ecouter votre corps. Vous ne reagissez plus aux signaux de faim ni de 
satiete. Vous etes sous l’emprise du terrorisme nutritionnel. Manger devient une 
situation de stress et vous vous sentez coupable. 

Manger ne devrait pas occuper vos pensees toute la journee ! Si vous n’etes pas 
bien et que votre vie tourne autour de la nourriture et de votre corps, cherchez de 
l’aide. 

Je travaille avec des patients qui souffrent de troubles alimentaires et sont 
obsedes par la balance et par ce qu’ils vont ou non manger. Cette obsession 
prend le cerveau en otage et celui-ci ne pense plus qu’a cela. Comment mener 
une vie tranquille dans ces conditions-la ? 

L’acte de manger ne devrait pas etre une torture ou un stress qui rend certains 
malades au point de recourir a des methodes radicales (purge), ou qui donne un 
sentiment de culpabilite permanent. Personne ne peut vous obliger a consommer 
tel ou tel aliment que vous ne voulez pas, ou meme vous limiter a certaines 
quantites. C’est de votre corps qu’il s’agit, ecoutez-le ! 

Nombreux sont ceux qui viennent dans mon cabinet, apres divers regimes et 
episodes de gains de poids, et qui ne savent plus ce que c’est d’etre rassasie, ou 
ont peur de ressentir la faim parce que c’est pour eux un risque de perdre le 
controle. D’autres n’arrivent plus a manger un carre de chocolat sans se sentir 
coupables et ne profitent meme plus de ce petit moment de plaisir tellement ils 
sont stresses! 

Mon travail est merveilleux. Rien ne me plait plus que lorsque je vois mes 
patients recuperer progressivement une attitude tranquille face a la nourriture. Je 
me souviens d’une jeune fille qui souffrait regulierement d’episodes de 
compulsion et qui me dit un jour : « Hierj’ai commande une pizza, j’en ai mange 
deux parts et je me sentais heureuse et rassasiee. Auparavant, je devorais la moitie de 
la pizza, je me sentais coupable et je ne me sentais jamais satisfaite. » Ou bien une 
autre qui me racontait: « Cela faisait des siecles que je ne degustais pas de chocolat, 
mais j’en ai pris un peu la veille en guise de dessert, sans me sentir coupable pour 
autant, et cefut merveilleux. » 

La pizza et le chocolat ne sont pas des aliments mauvais ! On les a diabolises 
tout en conseillant les produits alleges et dietetiques. Je prefere toujours la 
version traditionnelle aux produits alleges qui ne vous satisfont guere et peuvent 
vous faire manger plus pour reussir a vous rassasier. 




J’ai aussi plusieurs fois commente les modes en vigueur qui diabolisent certains 
aliments ou nutriments, comme c’est le cas du gluten en ce moment. Mais il n’y 
a qu’une petite parcelle de la population mondiale qui a besoin de s’en 
preoccuper et ce, uniquement, apres diagnostic confirme de la maladie coeliaque ! 
Pour la grande majorite d’entre nous, oter le gluten de l’alimentation est un 
facteur de stress qui n’est vraiment pas necessaire et peut rendre la vie familiale 
infernale. Je pense principalement aux enfants de parents qui arrivent a eliminer 
le gluten de leur vie en oubliant que les petits ont du mal a comprendre de tels 
interdits et developpent une mefiance generale des aliments, pensant que certains 
sont potentiellement dangereux. Il y a du gluten dans le pain, la pizza et les 
gateaux. Cela fait partie de notre culture ! 

Recommander un regime sans gluten a quelqu’un qui n’a pas de probleme de 
sante, juste parce qu’il souhaite maigrir, est une attitude irresponsable qui peut 
beaucoup affecter ses rapports avec la nourriture. Oter le gluten de l’alimentation 
est une chose compliquee. Evidemment, au debut, la personne va perdre du 
poids, car elle cessera de consommer des produits industriels. C’est justement de 
la que vient cette mode. Malheureusement cela ne fait qu’augmenter le 
terrorisme nutritionnel. 

Si vous cessez de diaboliser les aliments, vos rapports avec la nourriture 
s’ameliorent. Pour en revenir a la fameuse etude qui a compare les attitudes 
alimentaires des Francises et des Americaines, on deman da aux femmes ce que 
signifiait pour elles un gateau au chocolat. Les Americaines repondirent par les 
termes suivants : grossir, sentiment de culpabilite et matieres grasses. Les 
Francises, elles, ont repondu : fete, anniversaire, plaisir ! Ce meme gateau au 
chocolat, consomme avec culpabilite, n’a pas du tout le meme effet que celui 
deguste avec gourmandise et plaisir. Le premier est avale a toute vitesse, en 
situation de stress, alors que le second procure bien-etre et satisfaction, sans 
qu’on ressente le besoin d’en manger beaucoup. 

Il est aujourd’huiprouve que I’etat de stress dans lequel vous vous trouvez au moment 
de manger influe directement sur votre digestion et votre metabolisme. Alors, mangez 

avec plaisir et en toute tranquillite! 




Les maladies de la nutrition 
et les regimes restrictifs 


La population mondiale grossit et Fobesite, le diabete, le cancer, ainsi que les 
troubles alimentaires ne cessent de progresser rapidement. II existe des personnes 
qui luttent contre le surpoids ou souffrent de troubles alimentaires dans 
pratiquement tous les foyers. 

Jadis, les problemes de sante les plus communs etaient les infections 
bacteriennes ou virales, ou encore la denutrition. Au Bresil par exemple, pour 
citer un pays que je connais bien, un enfant sur trois etait denutri il y a 30 ans. 
Actuellement, un sur trois est considere obese ou en surpoids. En France, les 
chiffres sont moins alarmants mais toutefois en augmentation. De nos jours, les 
problemes de sante publique les plus preoccupants sont les maladies chroniques 
telles que Fobesite, le cancer et le diabete type 2. 

Pourtant l’Organisation Mondiale de la Sante (OMS) considere que Fobesite 
est une maladie que l’on peut eviter. Evitable certes, mais difficile a traiter une 
fois installee. II n’existe pas aujourd’hui un traitement sur contre Fobesite, mais 
des techniques de traitement qui malheureusement comportent des effets 
collateraux et certains risques. 

Obesite 

II est difficile de vivre en etant obese. Les prejuges sont nombreux et les a priori 
ont la vie dure. On entend souvent dire que les obeses sont des faineants, ne font 
pas d’exercice et sont incapables de controler ce qu’ils mangent. La majorite des 
personnes — y compris des membres de la famille - pensent « aider » et bien faire 
en prodiguant des conseils en termes d’alimentation ou de medicaments, voire 
suggerer une solution plus radicale telle qu’une operation, sans connaitre la vie de 
cette personne et ne la laissant pas en paix. 

Les etudes montrent que les personnes en exces de poids sont justement celles 
qui se preoccupent le plus de leur alimentation, car manger est devenu 
complique pour elles. Manger un dessert devant les autres est difficile car les 



regards critiques d’autrui semblent dire : « Comment peux-tu manger cela avec le 
poids que tu as ? ». 

Moi je demande au contraire : « Pourquoi cette personne n ’auraitpas le droit de 
manger avec plaisir l ». Souvenez-vous du guide francais qui stipule que tout etre 
humain a le droit de manger avec plaisir et que ce plaisir est essentiel dans la vie. 

En outre, les prejuges ne s’arretent pas la. Lorsque les personnes obeses 
recherchent du travail, achetent des vetements ou desirent voyager en avion, c’est 
une torture. En tout endroit elles ont conscience de leur taille et ne sont pas 
necessairement heureuses. 

La guerre qui est faite contre l’obesite semble impliquer que la personne obese 
est coupable de pas faire suffisamment d’efforts pour changer la situation. 

J’ai travaille de nombreuses annees dans le departement d’obesite infantile a 
l’Hopital Clinicas de la faculte de medecine de l’USP a Sao Paulo. II n’y avait pas 
et il n’y a toujours pas de traitement-miracle contre l’obesite. Les tentatives de 
traitement sont toujours accompagnees d’effets indesirables. Pourtant, on nous 
assure qu’il est facile de maigrir, qu’il suffit de manger moins et de faire plus de 
sport. Ce n’est pas si simple ! 

J’ai deja dit et repete que gagner du poids n’est pas un signe de faiblesse, ni de 
manque de volonte. Le metabolisme peut produire de la masse grasse pour 
diverses raisons et pas uniquement parce qu’on mange trop ou qu’on mene une 
vie sedentaire. 

Dans le cas de l’obesite infantile, ce n’est pas l’enfant qui decide de la 
nourriture servie a table, ni de ce que ses parents lui donnent pour le gouter. 

Il est tres difficile de trader des enfants car, en verite, on devrait travailler avec les 
parents et modifier I’environnement alimentaire a la maison. 

Un enfant est beaucoup plus victime que responsable de sa condition. 
N’oubliez pas que certains bebes de 6 mois presentent deja des signes d’obesite. 
Nous ne pouvons quand meme pas dire qu’ils sont paresseux et manquent de 
discipline ! 

Dans l’equipe du D r Sandra Villares nous demandions toujours la participation 
des parents ou educateurs. Us devaient par exemple se peser egalement, de fapon 
a montrer clairement que le probleme concernait la famille tout entiere et ne pas 
rejeter la faute uniquement sur l’enfant. Quand les parents cooperaient, c’etait un 
reel plaisir de voir que tout le monde profitait d’une amelioration de sante de 
maniere durable. 





Troubles alimentaires 


II y a quelques annees, nous pensions que les troubles alimentaires n’affectaient 
que les jeunes filles adolescentes. De nos jours, nous voyons de plus en plus 
d’hommes et de jeunes gar^ons, mais aussi de femmes plus agees ou d’enfants de 
plus en plus jeunes qui souffrent de ces maux et cherchent a se soigner. 

Dans mon cabinet je re^ois des personnes de plus en plus jeunes qui viennent 
se confier a moi et me racontent qu’elles ont des ami(e)s qui font des regimes tres 
stricts, voire le jeune, ou se font vomir apres les repas, ou encore prennent des 
laxatifs ou des pilules amaigrissantes. Le plus effrayant c’est que les fillettes 
commencent a se preoccuper de leur silhouette de plus en plus tot et veulent a 
tout prix etre maigres. 

Au lieu de jouer ou de se concentrer sur leurs etudes, les enfants se mettent a compter 
les calories. Tout cela n''estpas du tout sain ! 

Les troubles alimentaires sont des maladies mentales complexes qui dependent 
de facteurs divers interdependants. Etre capable de reconnaitre les premiers 
symptomes et etre partie integrante du traitement facilitent le processus de 
recuperation. II est de plus en plus evident que l’aide de la famille est cruciale et, 
plus tot on intervient, plus le pronostic s’ameliore. 

Si vous soup^onnez que votre enfant souffre de difficultes alimentaires, abordez 
le sujet, mais surtout n’accusez pas et parlez de maniere transparente, comme par 
exemple : « J’ai note que tu neprends pas de dessert dernierement. Ya-t-il une raison 
a cela l ». Demandez ce qu’il se passe et n’ayez pas peur de poser la question tout 
simplement. Souvent les adolescents pensent que personne n’a rien remarque et 
que tout va bien. Soyez solidaires et soutenez votre enfant. Le mieux est 
d’intervenir tres vite et de rechercher un specialiste qui pourra l’orienter vers un 
traitement susceptible d’aider a une recuperation plus rapide. 

Regimes restrictifs 

Je n’ai jamais fait de regime et je n’en ai jamais prescrit a mes patients. Cela 
peut paraitre bizarre pour une dieteticienne-nutritionniste ! J’ai toujours pense 
que donner un programme alimentaire avec des quantites et horaires definis etait 
frustrant et voue a l’echec. 

A mon avis, un programme alimentaire ne fait que confondre la personne. Elle 
essaiera de s’y tenir et oubliera ses propres sensations. Par exemple, si le regime 
prescrit deux cuillerees de riz et une portion de haricots verts avec 100 grammes 
de viande a midi et demi elle suivra cela les yeux fermes. Cependant ce n’est sans 
doute pas ce qu’elle ferait si elle ecoutait sa faim et son appetit. 





Comment peut-on savoir d’avance la faim d’une personne quand elle va passer 
a table ? Ce qu’elle a envie de manger et en quelles quantites, ce qui s’est passe ce 
jour-la, si elle fetait un anniversaire, si les voisins l’avaient invitee a un barbecue, 
etc... II n’y a que la personne en question qui puisse le savoir et, si elle n’en est 
pas consciente, il faut l’aider a retrouver ces sensations, car c’est cela la cle de 
rapports calmes et tranquilles avec l’alimentation, ainsi que d’un poids-sante 
stable. La personne en question a besoin de ressentir a nouveau la faim et la 
satiete (quand elle est rassasiee). Ceci est d’ailleurs fun des pivots de mon 
traitement. 

Mais qu’est-ce j’appelle un regime restrictif ? 

Pour moi, ce sont tous les regimes qui controlent ou limitent les quantites 
(compter les calories), ou la qualite des aliments (reduire ou interdire certains 
groupes alimentaires) et qui font que la personne ne mange pas a sa faim ou 
perde du poids rapidement. 

De maniere generate il n''estpas conseille d’eliminer tout un groupe alimentaire. Nous 
sommes omnivores, c’est a dire des animaux qui mangent de tout. Quand vous coupez 
un groupe alimentaire, votre corpspeut se deregler. 

Il est evident qu’avec de tels regimes une personne va perdre du poids 
rapidement au debut, facilement et comme par miracle, et va se sentir dans les 
nuages ! Cependant, elle court le risque de regagner tout le poids perdu, avec plus 
de masse grasse et moins de muscles. Resultat: elle grossira a longue echeance. 

Je pense notamment a cette mode d’eliminer les glucides (regimes proteines 
tres en vogue actuellement). En faisant cela notre corps subit une agression et a 
besoin de compenser ce manque de nutriments en puisant dans nos reserves pour 
survivre. Les muscles et le gras fondent. C’est pour cela que nous maigrissons ! 

Nombreux sont ceux qui savent de nos jours que ces types de regimes ne 
marchent pas indefmiment, mais ils sont quand meme sous le choc quand ils 
decouvrent que ceux-ci augmentent les chances de grossir (independamment de 
leur code genetique), de plus principalement en augmentant leur tissu adipeux. 

Une etude realisee en 2012 a compare 2.000 paires de jumeaux (soit 4000 
individus) en demandant s’ils avaient deja suivi un regime. Le resultat est tres 
interessant car ceux qui repondaient par l’affirmative, etaient plus gros que leur 
jumeau qui n’avait jamais fait de regime. Plus ils avaient fait de regimes successifs 
et plus leur poids etait comparativement eleve. 

Les resultats montrent que, independamment de la genetique, le fait de faire un 
regime est associe a un gain de poids et a un risque de surpoids. L’etude a conclu 





que les regimes font grossir et sont probablement un des facteurs responsables de 
l’epidemie d’obesite dans le monde. 

Biologiquement notre corps ressent les privations des regimes comme une 
forme d’inanition. Le cerveau ne sait pas que vous limitez volontairement la 
quantite d’aliments pour maigrir et atteindre une silhouette qui n’est pas 
forcement ideale en termes de sante. 

La majorite de ceux qui suivent un regime pensent, s’ils regrossissent apres un 
certain temps, que c’est parce qu’ils ont manque de discipline ou de perseverance. 
En realite, c’est le corps lui-meme qui se refuse a maigrir encore plus. Qui suit un 
regime ne reconnait plus les signaux de faim et de satiete. II risque alors de 
manger meme lorsqu’il n’a pas faim, de ne plus sentir quand il est rassasie et de 
perdre le dialogue avec son propre corps, ne sentant plus alors ses vrais besoins 
biologiques. 

Le plus difficile de ces regimes est cependant d’avoir faim en permanence. 

Je vois souvent des patients completement perdus, qui me racontent que pour 
tromper leur faim on leur a conseille de boire un verre d’eau glacee ou de faire du 
sport pour se distraire. Internet et les reseaux sociaux regorgent de conseils sur les 
regimes, mais aussi sur comment supporter ceux-ci, comme par exemple un 
article que j’ai vu recemment : « Comment eviter que les angoisses nocturnes et 
I’envie d’abandonner le regime soient plus fortes que votre volonte ». Effectivement ! 
Autant il est possible d’oublier sa faim pendant une journee qui defile a toute 
allure, autant c’est une autre affaire le soir, seul, au repos chez soi! 

Une patiente me racontait il y a peu qu’elle frequentait un centre de thalasso, 
tres cher, pour manger moins et perdre du poids. La reduction de calories etait 
tellement draconienne qu’une collegue dieteticienne m’a ensuite raconte que 
quelqu’un etait alle jusqu’a louer un helicoptere pour faire jeter des bonbons au 
chocolat sur la pelouse. Il a ete rapporte que d’autres cachaient du lait concentre 
sucre dans des tubes de dentifrice et avaient meme essaye de chasser les canards 
du lac pour les manger. 

Comment peut-on en arriver a ces aberrations ? Le developpement economique 
dans le monde a permis que nous vivions pour la majorite une ere d’abondance 
alimentaire, mais il existe une nouvelle regie generate qui dit qu’il faut s’obliger a 
endurer la faim pour ameliorer notre sante ! 

D’autres problemes fondamentaux surgissent comme la perte de l’estime de soi, 
la perte de confiance en notre corps, l’augmentation du stress, l’insatisfaction par 
rapport a notre silhouette et la honte tout simplement. 



Le stress ressenti par le cerveau devant la faim durant un regime, peut 
engendrer des desequilibres au niveau de 1’humeur et augmenter l’irritabilite, 
l’anxiete ou la depression. 

Beaucoup de mes patients ont frequente des cliniques - toujours tres cheres - 
qui preconisaient des regimes tres restrictifs. Non seulement vous y apprenez a 
reduire la quantite d’aliments, mais vous devez aussi participer a des seances en 
groupe dont l’objectif est d’apprendre a se controler. J’en ai entendu des 
horreurs. Par exemple, on vous demande de manger devant un miroir pour que 
vous constatiez « comme vous etes laid quand vous manger » ! Vous entendez des 
commentaires comme : « Ne prenez surtout pas de plaisir a manger » ou « la 
nourriture c’est comme une drogue ». Ces traitements sont inhumains ! 

Dans le fond, il n’existe pas de « regime restrictif sain ». Si vous devez endurer 
la faim ou que vous perdez du poids rapidement, vous pouvez etre sur que cela 
n’est pas bon pour votre sante. 

Suivre un regime est dangereux pour la sante car : 

° cela augmente vos chances de gagner plus de poids et de devenir obese 

° cela complique vos rapports avec I’alimentation, augmente les risques de souffrir de 
troubles alimentaires, de manger sans meme avoir faim et de perdre le controle. 

Toutes les personnes (ou quasi toutes) qui sont soignees a l’hopital pour des 
troubles alimentaires ont debute la maladie avec un regime restrictif! 

Une etude a montre que 49% des personnes qui ont suivi des regimes peuvent 
devenir compulsives (ou hyperphagiques) par la suite. Une autre etude a etudie 
31 regimes restrictifs sur le long terme et a observe qu’environ les deux tiers de 
ceux qui les ont suivis ont repris plus de poids et continuent de grossir ensuite. 
Comme ceux-ci ont tendance a enchainer les regimes a la queue leu leu, durant 
toute leur vie, il est facile de comprendre comment les regimes peuvent etre un 
precurseur de l’obesite. 

Le gain de poids estphysiologique et non pas un manque de discipline. 

Il faut bien comprendre que les personnes sont victimes d’un systeme qui ne 
peut qu’echouer et qu’il ne s’agit pas de faiblesse personnelle. 

Regime personnalise ? 

La nutrition est une science complexe qui devrait analyser, non seulement des 
donnees biochimiques, physiologiques et genetiques, mais aussi emotionnelles. 
C’est pour cette raison qu’il est tres difficile de prescrire un regime personnalise. 





Plusieurs centres se vantent pourtant de pouvoir le faire, parfois meme avec des 
techniques pas toujours prouvees. Actuellement la science est toujours incapable 
de dire a chacun d’entre nous quels aliments nous devons consommer et en 
quelles quantites ideales. 

La dose, c’est-a-dire la quantite exacte, est cruciale. Si c’est trop peu, on 
n’obtient pas les effets desires. Si c’est trop, cela peut nuire a l’organisme. Chaque 
individu reagit differemment et ne reagit pas tout le temps de la meme maniere 
en continu. Nous devrions nous en souvenir avant de donner des conseils stricts ! 

Comment un tiers peut-il deviner quelle sera votre faim au dejeuner de 
mardi prochain ? Ou comment peut-il savoir que vous avez souffert un stress et 
avez besoin de recharger vos neurotransmetteurs ? 

Vous seul etes le maitre de votre faim, votre corps vous appartiennent et c’est 
vous qui sentez ou non un bien-etre ! De la meme fa^on laissez votre enfant 
decider lui-meme de sa faim et respectez-le. Le role d’une mere et d’un pere est 
d’offrir des aliments de bonne qualite a des horaires reguliers. 



Deux nouveautes scientifiques 
en nutrition 


Le gain de poids a ete etudie intensement, mais il n’y a toujours pas de 
consensus. Ce que nous savons c’est que compter les calories n’est pas suffisant 
pour expliquer un gain de poids et encore moins pour reussir a perdre du poids. 

Ce qui complique I’equation c’est lefacteur comportemental. Nous ne sommespas des 
robots, mais des etres vivants avec des envies, des sentiments et differents 

comportements alimentaires ! 

II est parfaitement naturel de feter des evenements a table et de manger plus a 
ce moment-la. Notre corps admet parfaitement quelques exces (s’ils ne sont pas 
quotidiens) et vous ne prendrez pas immediatement quelques kilos en plus. Le 
gain de poids est un mecanisme complexe qui reagit en fonction de divers 
facteurs, dont celui des calories (mais ce n’en est qu’un parmi tant d’autres). 

Les chercheurs scientifiques se sont bien evertues a correler les calories d’un seul 
repas a un gain de poids, mais ils ne sont arrives a aucun resultat concluant ! Ce 
qui a ete observe c’est une correlation entre les calories ingerees et un gain de 
poids sur une duree d’au moins sept jours. 

Notre corps ne reagit qu’a longue echeance et si vous faites des exces un jour ou 
deux cela n’affecte pas directement votre poids. Ce n’est pas parce que vous vous 
trouvez plus lourd immediatement apres un repas que vous avez stocke ce poids 
en graisse ! 

Si quelqu’un me dit qu’au Reveillon de Noel il n’a mange qu’un sandwich de 
pain complet avec une tranche de dinde et du fromage maigre (repas typique 
d’une personne qui suit un regime), pour moi, cet individu souffre peut-etre deja 
de « troubles alimentaires ». 

Ces derniers temps, la nutrition passe par une avalanche de reevaluations et 
beaucoup de principes etablis que nous avions depuis des dizaines d’annees sont 
remis en question. Est-ce que c’est bien ? Je n’en suis pas si sure. Bien entendu la 
science de la nutrition a commis des erreurs graves en simplifiant notre 





metabolisme et en basant ses directives sur des etudes de qualite mediocre 
simplifiant le metabolisme humain. Or, nous sommes tous differents ! 

Rien n’est simple quand les informations nutritionnelles changent du tout au 
tout au cours des annees : l’ceuf fait du mal, l’ceuf fait du bien. II faut eviter le 
beurre, on peut manger du beurre. Le cafe est mauvais pour le cceur, un peu de 
cafe est bon pour la sante ! 

En realite, ces impairs ont ete commis par le fait que justement nous reagissons 
differemment de notre voisin et qu’il est done difficile d’etablir des directives 
communes a tous. Nous devons done faire preuve d’humilite et accepter le fait 
que nous ne savons pas tout sur facte de se nourrir (et nous ne le saurons 
probablement pas d’ici longtemps). Notre biologie, la composition des aliments 
et la flore intestinale (les bacteries qui habitent notre intestin), tout cela influence 
notre metabolisme. Les microbes gastro-intestinaux ont le pouvoir d’influencer 
notre comportement alimentaire car, eux aussi, dialoguent avec nos genes ! 

Deux nouvelles sciences ont modifie ma vision de la nutrition : la 
nutrigenomique et la neuroscience du comportement alimentaire. Parlons 
maintenant de chacune d’elles. 

Qu ’est-ce que la nutrigenomique ? 

Grosso modo, e’est la science qui etudie comment les aliments « dialoguent » 
avec nos genes. Oui, vous avez bien lu : dialoguer. 

Auparavant, on pensait que notre ADN etait stable et predetermine pour la vie 
entiere. Ceci est toujours vrai, mais on a decouvert depuis que ces genes fixes 
s’expriment de fa^on differente dans notre metabolisme au cours de notre vie. 
Cette expression est particulierement sensible aux facteurs environnants : 
alimentation, activite physique, stress, pollution, etc... 

Avec la nutrigenomique, on a decouvert que les aliments sont source d’information 
pour le corps et pas seulement des calories. 

Le Professeur Jose Ordovas de l’Universite Tufts a Boston (USA), qui m’a 
orientee pendant ma these de doctorat, dit que : « L 'alimentation est le facteur 
environnemental le plus important dans les modulations de I’expression de nos genes ». 
D’oii l’importance capitale de choisir ses aliments en fonction de leur qualite et 
non pas de se concentrer seulement sur leur valeur calorique. 

Le pouvoir des aliments est incroyable. La qualite de ce que vous mangez peut 
tout simplement allumer ou eteindre certains de vos genes et placer votre 
metabolisme en etat de risque. Inversement, un changement de style de vie peut 
provoquer des modifications benefiques importantes dans notre metabolisme, 





par exemple, faire regresser l’obesite, le diabete type 2, l’atherosclerose (plaques 
sur les arteres) et meme le cancer... 

Cette nouvelle science prouve clairement que chaque personne est unique et 
que Ton est bien incapable de determiner ce qui permettait d’atteindre la sante 
optimale d’un individu. Comme les concepts de la nutrition ont ete developpes a 
partir de grands echantillonnages de population, tout est a revoir. 

La nutrition n’est pas une science exacte et la manie de certains d’imposer des 
regies strictes a tous provoque le stress general et un terrorisme nutritionnel dont 
on pourrait bien se dispenser. 

II faut faire preuve de bon sens et se dire qu’il n’y a pas d’aliments bons ou 
mauvais et encore moins miraculeux. 

Une alimentation same doit etre variee, equilibree, consommee avecplaisir et 
attitudes adequates, sans culpabilite. Le comportement est aussi important que le 

nutriment! 

II y a une vingtaine d’annees la genetique se concentrait sur le dechiffrage de 
nos genes. Nous en possedons environ 25 000 (alors qu’un simple grain de riz en 
possede plus du double !). En 2003, le premier genome humain fut decode. Une 
nouvelle fantastique... quand on pense que 50 ans s’etaient ecoules depuis la 
decouverte de la composition de l’ADN (code a 4 bases) grace aux travaux de 
Watson et Crick, en 1953. 

Cependant les choses se sont compliquees depuis que I on a decele qu’il existait 
egalement un autre genome qui interferait dans notre sante : celui de 
l’ecosysteme intestinal ou macrobiote. 

Une etude recente de 1’Universite de Californie confirme, non seulement qu’il 
existe des rapports etroits entre nos bacteries intestinales et notre alimentation, 
mais egalement que ces premieres, qui sont beaucoup plus nombreuses que nos 
propres cellules, ont un impact reel sur notre humeur, notre sensation de satiete 
et nos envies qui peuvent engendrer l’obesite. 

En evoluant, la genetique a demontre que seule la lecture des genes ne suffisait 
pas pour comprendre ce qui se passait dans le corps humain et n’expliquait pas 
non plus comment des vrais jumeaux developpaient des comportements 
differents a longue echeance (porter ou non des lunettes, developper une maladie 
chronique ou non, etc.). 

Par exemple en Angleterre, des vrais jumeaux, separes a la naissance, furent 
reunis apres 50 ans. Us etaient tres differents l’un de l’autre en termes de QI, 
silhouette, metabolisme et meme de taille. L’un etait plus grand de 10 cm ! Le 





fait est qu’ils avaient vecu dans des environnements tres differents. L’un fut 
adopte par une famille aimante qui lui avait donne une bonne alimentation et 
une vie stable. L’autre etait passe de foyer en foyer, avait subi de mauvais 
traitements, souffert de la faim et d’abus. 

Notre ADN n’est pas notre destinee ! C’est vraiment complexe ! 

Qu ’est-ce que la neuroscience ? 

Cette autre science nous aide a saisir de mieux en mieux le complexe 
comportement humain. 

Jusqu’a peu de temps en arriere, l’etude du cerveau etait limitee a observer le 
comportement des patients. Puis survint l’imagerie cerebrale avec photos des 
regions du cerveau marquees quand elles sont activees ou non. C’est ce qui nous 
a permis de developper la neuroscience et de comprendre que notre cerveau est 
bel et bien le chef d’orchestre qui regit notre corps. 

Le cerveau controle tout, les emotions, mais aussi la faim, la sensation de satiete et le 
poids (grossir ou pas). Le comportement est tres important! 

De fa^on simplifiee on peut dire que notre cerveau possede deux parties 
differentes : le neocortex qui est eduque et prend les decisions conscientes et la 
partie « animale », beaucoup plus instinctive, qui controle en realite 80% de nos 
actes et comportements. Cette partie « animale » veille a notre survie de maniere 
automatique et nous n’avons pas beaucoup de controle sur elle. 

La neuroscience apporte une lumiere sur le comportement alimentaire, l’image 
corporelle (comment nous percevons notre propre corps) et pourquoi nous 
preferons tel ou tel aliment. 

II y a un peu plus de cinq ans on a decouvert par exemple que le sucre active un 
recepteur dit « de recompense » dans le cerveau humain. C’est pour cela que tout 
le monde aime les aliments sucres. Le gras est egalement associe a une 
recompense. 

II est interessant de noter que notre cerveau a ete formate au cours de milliers 
d’annees devolution a une epoque oil le sucre, le gras et le sel etaient des denrees 
rares. Le gras etait rare car les animaux qui ete chasses etaient sauvages et 
generalement plutot maigre, et parce que le sucre provenait essentiellement des 
fruits qui etaient saisonniers et done pas disponibles toute l’annee. 

C’est pour cette raison que notre cerveau valorise beaucoup ces nutriments 
encore aujourd’hui, maigre le fait que nous en soyons litteralement inondes, en 





particulier en ce qui concerne les produits industrialises a outrance. Nous devons 
done apprendre a nous adapter a ce nouvel environnement alimentaire. 



II est difficile 
de savoir quoi manger 


De nos jours l’alimentation est tres differente de celle de nos ancetres. Nous 
sommes litteralement envahis de produits divers et tres pratiques comme c’est le 
cas des aliments industriels prets a la consommation et hygienises. 

Mais, rappelons-le, nous ne possedons de frigos et de congelateurs que depuis 
une soixantaine d’annees. Jadis, les choses etaient plus simples, plus fait maison. 
Vous mangiez ce qui etait disponible, les produits de saison et ce que vous 
pouviez pecher, chasser ou elever vous-meme. 

Pendant des milliers d’annees la nourriture etait restee relativement rare et 
c’etait une fete quand un gros animal etait tue ou que des fruits etaient trouves. 
Le reste du temps, c’etait la penurie. 

II est sur que les aliments industriels, tout prets, sont de grande utilite 
aujourd’hui car nous n’avons plus de jardins potagers depuis que nous habitons 
en ville. L’industrie alimentaire a developpe des produits de qualite et, tres 
recemment, l’offre s’est acceleree avec une grande quantite de produits tres 
industrialises comme les cereales matinales, les jus de fruits, les yaourts, etc...que 
nous donnons a nos enfants. 

Ces aliments sont allechants car riches en sucre et matieres grasses et done bien 
plus appetissants que les fruits et les legumes... 

Malheureusement l’environnement alimentaire des produits industrialises 
destines aux enfants est le pire, car on y trouve une teneur excessive en sucre et 
gras, sans compter les conservateurs et les additifs. Soyons attentifs a ce que nous 
proposons a nos enfants ! 

Manger fait partie de notre routine quotidienne. Ce n’est pas comme les 
cigarettes que nous pouvons decider de ne plus acheter. Nous devons manger 
tous les jours et meme plusieurs fois par jour. Nous avons la chance, nous autres 
humains, de pouvoir consommer de tout (aliments varies de divers groupes 



alimentaires). Nous avons d’ailleurs besoin de cette variete alimentaire pour 
fonctionner. 

Cette diversite alimentaire fut capitale pour notre survie et notre 
developpement. D’ailleurs, en observant les divers peuples de la planete, Nous 
pouvons constater qu’il n’y a pas d’alimentation parfaite, ni identique. Certains 
groupes humains consomment enormement de matieres grasses ; d’autres 
privilegient les proteines animales. C’est cela qui fait notre force ! 

Cette particularity nous a egalement permis de developper et affiner notre gout. 
La gastronomie est une forme d’art tres interessante car nous prenons beaucoup 
de plaisir a gouter a des choses differentes. 

Personnellement, je ne pose aucun interdit sur les aliments et je ne considere 
pas non plus que certains produits sont magiques. Manger du chocolat ou 
prendre un hamburger avec des frites et une boisson sucree, de temps en temps, 
ne va pas perturber votre metabolisme. De la meme fa^on, vous ne risquez pas de 
resoudre vos problemes de sante en consommant un aliment-miracle, meme a 
outrance. D’ailleurs, consommer un aliment en exces peut alterer votre 
metabolisme. Regardez par exemple la carotte. Rien de plus sain mais, si vous ne 
mangez que cela ou en mangez trop, vous pouvez surcharger votre foie, avec 
risque d’intoxication. 

De la meme maniere les jus « desintoxiquant » a base de choux ou de brocolis 
en exces peuvent avoir des effets nefastes sur le metabolisme. Un « jus vert » de 
temps en temps possede des qualites nutritionnelles indiscutables mais, encore 
une fois, a consommer avec moderation. Certains adeptes de cette mode en 
boivent jusqu’a un litre tous les matins (deux grands verres). Je conseille 
generalement de diminuer le volume a un petit verre, ce qui est largement 
suffisant, et de consommer d’autres aliments. 

Prendre ses aliments sous forme de boisson peut tromper la faim 
momentanement et c’est justement ce que recherchent les personnes qui 
souhaitent maigrir. Mais je ne vous le conseille pas parce que vous ne devriez pas 
duper son corps mais le respecter et le nourrir correctement, sous peine de voir 
l’appetit augmenter au prochain repas. Les aliments liquides ne donnent pas la 
meme sensation de satiete que les aliments solides et possedent generalement 
moins de fibres que les produits in natura que l’on est oblige de macher. 

Le fait de macher ses aliments diminue la faim et augmente la sensation de satiete au 

fur et a mesure du repas. 


Quand nous n’absorbons que du liquide nous avons tendance a trop en boire ! 





C’est le cas notamment du jus d’orange, servi generalement dans un grand 
verre (contenant le jus de 3 a 5 oranges, avec souvent du sucre rajoute au Bresil 
!). Avez-vous essaye de manger trois a cinq oranges ? Moi je n’y arrive pas ! 

Avec la nutrigenomique on saisit de mieux en mieux le pouvoir des aliments. 
Ils sont source d’information ! L’important est de consommer des produits de 
bonne qualite et non pas de se preoccuper de leurs nutriments. Considerez 
l’aliment tout entier ! La carotte est excellente mais pas seulement parce qu’elle 
possede du betacarotene. Par consequent les betacarotenes en gelules ne vont pas 
dialoguer avec vos genes de la meme facon que le fait une vraie carotte remplie de 
milliers de composants bioactifs, de fibres et de micronutriments. 

Plus j’avance dans mes recherches et plus je suis convaincue que nous avons 
encore beaucoup a apprendre ! Notre corps a ete programme pour manger des 
aliments varies provenant de la Nature. Un point, c’est tout! 

Une etude recente de l’equipe du Professeur Monteiro de la Faculte de Sante 
Publique de l’USP a Sao Paulo vient de demontrer que consommer en grandes 
quantites des produits industriels tres transformes provoque un gain de poids 
significatif en depit du nombre de calories absorbees, ce qui corrobore bien la 
these que consommer ces produits transformes en exces peut etre un facteur de 
gain de poids et d’obesite, a calories ingerees egales. 

Les aliments ne sont pas que calories, ils sont aussi source d’information. Diminuez la 
consommation des produits industriels transformes, variez les repas et mangez des 

aliments vrais. 


Les groupes alimentaires 

II existe trois grands groupes alimentaires : les aliments constructeurs, les 
aliments energetiques et les aliments regulateurs. 

Tous les aliments naturels appartiennent a fun de ces groupes. Notre corps a 
besoin de cette diversite pour fonctionner de fa^on optimale. Si vous consommez 
des trois a la majorite de vos repas vous ne devriez pas vous poser trop de 
questions. Votre corps est nourri correctement. 

Voyons done en detail les trois categories. 

° Les aliments energetiques : sources de glucides et de matieres grasses. Ils donnent 
I’energie necessaire a la realisation des fonctions essentielles de notre organisme. 
Exemples de glucides : le riz, les pates, la pomme de terre, le pain, la farine, le sucre, le 
miel et les desserts en general. Exemples de matieres grasses : les huiles diverses, 
I’huile d’olive, le beurre, la mayonnaise, etc. 





° Les aliments constructeurs : sources de proteines. Ils aident a la croissance et 
reconstituent les tissus du corps (muscles, peau, ongles, cheveux, dents et organes). 
Exemples : les oeufs, toutes les viandes (bceuf\ volaille, pore, mouton et poisson), le lait 
et tous les produits laitiers (yaourts et fromages), les legumineuses (haricots, soja, 
lentilles, pois-chiches) et les oleagineux (noix, chataignes, amandes). 

° Les aliments regulateurs : sources de micronutriments et de composes bioactifs tels que 
les vitamines et les mineraux. Presents dans toutes les reactions chimiques de notre 
organisme, ils en regulent le fonctionnement et aident a la formation des os et des tissus. 
Exemple : fruits, crudites et legumes. 

Certains aliments appartiennent a plusieurs groupes. C’est le cas des noix, des 
amandes et de tous les oleagineux qui font partie des trois. Idem pour certaines 
preparations alimentaires comme une pizza toute simple, du type Margherita, car 
la pate appartient au groupe energetique, le fromage au groupe constructeur et la 
tomate au groupe regulateur. 

Selon la definition du Guide Alimentaire Bresilien, qui a ete elu le meilleur 
guide du monde par une revue americaine, on definit les aliments de la fa^on 
suivante : 

° Aliments in natura : essentiellement parties de plantes ou d’animaux. Ex : viandes, 
crudites, legumes et fruits. 

° Aliments peu transformes : e’est-a-dire sou mis a des processus qui n’incluent aucune 
substance ajoutee au produit original, tels nettoyage, broyage et pasteurisation. Ex : riz, 
haricot, lentilles, champignons, fruits secs et jus de fruits sans ajout de sucre ou autres ; 
chataignes et noix sans sel ni sucre ; farines et pates fraiches. 

° Aliments transformes : de fabrication industrielle avec ajout de sucre ou de sel pour qu’ils 
se conservent plus longtemps et soient plus attrayants. Ex : conserves (carotte, 
concombre, petits pois, cceurs de palmier) ; compotes de fruits, viandes salees et 
fumees, sardines et thon en boite, fromages et pains. 

° Aliments ultra-transformes : formules industrielles en general, contenant peu ou prou 
d’aliments entiers, mais beaucoup d’additifs. Ex : saucisses, biscottes, confitures, glaces 
et sorbets, chocolats en barre, sauces, melanges pour gateaux, barres de cereales, 
soupes, nouilles instantanees, cubes Knorr, chips, boissons gazeifiees, produits congeles 
ou a rechauffer tels que pates, pizzas, hamburgers et nuggets. 

Source : Guide Alimentaire pour la Population Bresilienne / Secretariat a la Sante 

Publique / Ministere de la Sante. 2014 

Diverses etudes analysant la qualite alimentaire de differents produits ont 
demontre que l’ideal etait de consommer plus de produits in natura, dits de la 
Nature ou encore vrais. Ces trois termes designent la meme chose ! Comment 
savoir si un produit est in natura ? Eh bien, ce sont ceux que vous trouvez dans 
les petits marches de rue ou encore a fetal des produits frais au supermarche, 
done tous les aliments qui viennent de la Nature, sans etre transformes, que ce 



soit de la viande, des fruits, des legumes, des ceufs, des cereales, des oleagineux, 
etc. 

Vous verrez qu’augmenter la consommation des aliments in natura vous fera 
diminuer progressivement votre consommation et envie de produits ultra¬ 
transformes. Les aliments industriels transformes ont ete developpes pour nous 
aider au quotidien, mais aussi pour etre faciles a vendre, car ils sont attrayants et 
charges de glucides (sucre, sirop de glucose-fructose, sirop de sucre, amidon 
modifie, etc.), de sel et de matieres grasses qui decuplent le plaisir en mangeant. 
Et bien entendu votre cerveau se regale ! 

Quand je parle d’aliments naturels, je ne veux pas dire bio. Je veux dire les 
aliments les plus naturels possible. Les aliments bios sont produits a l’aide de 
fertilisants et pesticides d’origine naturelle, ce qui est interessant en soi. A mon 
grand dam beaucoup d’agriculteurs abusent actuellement de produits chimiques, 
ce qui constitue un danger pour la sante de la population. Les produits bios sont 
interessants s’ils ne sont pas trop chers et faciles a trouver. Je vois en effet de plus 
en plus de gens stresses qui ne veulent que manger du bio. Cette quete peut 
desequilibrer leur sante et leur bien-etre. Ils obtiennent alors l’effet contraire a 
celui recherche ! 

Ne cherchez pas a duper votre corps ! Prenez-en soin, car il le merite bien. 
Privilegiez les aliments in natura dans votre assiette ! 

Les produits alleges et dietetiques 

Je l’ai deja dit et repete dans ce livre : je ne crois pas a la vision dichotomique 
des aliments bons et mauvais. Un « aliment » est par definition un produit que 
Ton peut manger. Certains ont plus de qualites que d’autres, c’est tout. 

Je ne suis pas radicalement contre les produits alleges ou dietetiques, mais il est 
important de souligner que ce ne sont pas forcement des aliments interessants ni 
du point de vue nutritif, ni quand il s’agit de maigrir. 

Dans le doute, abstenez-vous et privilegiez les produits les plus vrais possible. 
Au lieu de prendre un yaourt a la fraise dit allege, mieux vaut choisir un yaourt 
nature et y rajouter des morceaux de fraise et une pointe de sucre si besoin est. 
Dans ce cas oui, c’est de l’aliment vrai et il dialoguera autrement avec votre 
corps. 

Et les edulcorants ? 

A l’heure actuelle, de nombreuses etudes abordent le sujet-mythe des 
edulcorants, aspartame, cyclamate de sodium, saccharine, agave, etc... Je ne les 



considere pas potentiellement dangereux mais ils ne sont pas interessants a mon 
avis. 

Leur usage est tres frequemment conseille dans les regimes amaigrissants, car ils 
possedent peu ou pas de calories. En revanche, le gout prononce sucre qu’ils 
laissent sur la langue (200 a 800 fois le vrai sucre) trompe le cerveau. Souvenez- 
vous que je suis adepte de ne pas tromper son cerveau, mais de « danser » avec 

lui. 

Bien entendu, pour un diabetique eviter le sucre tombe sous le sens puisqu’il 
doit eviter l’exces de glucose. Pour quelqu’un qui ne veut pas grossir, je ne suis 
pas convaincue que cela soit efficace. Je dirais meme plutot le contraire puisque 
des etudes ont demontre que la consommation d’edulcorants augmente la faim et 
l’envie de gourmandises. D’autres etudes a suivre se penchent egalement sur le 
rapport etroit entre la consommation de sodas dietetiques ou light (edulcorees) et 
le risque de diabete type 2. 

En conclusion, je tiens a reaffirmer qu’il faut progressivement reduire la 
consommation de sucre et d’edulcorants afin de deshabituer notre palais du gout 
sucre. N’oublions pas que les edulcorants renforcent le gout de sucre sur la 
langue, trompant le cerveau, et ce faisant ont un effet sur celui-ci tres difficile a 
evaluer a l’heure actuelle. Alors, mieux vaut en reduire l’utilisation. Qu’en 
pensez-vous ? 

Le sucre et le gras agissent-ils comme une drogue ? 

La recherche naturelle du plaisir fait que la population consomme des produits 
hautement appetissants et delaisse les aliments vrais et naturels. 

Comme je l’ai dit anterieurement, il est demontre que le cerveau possede des 
recepteurs dits « de recompense », actives par la presence de matieres grasses et de 
sucre. II se trouve que le recepteur du sucre est le meme que celui de la cocaine ! 
Peut-on alors en conclure que le sucre et le gras provoquent une dependance et 
deviennent un vice, que plus on en mangerait et plus on en voudrait ? Il existe 
probablement un mecanisme similaire a l’effet d’accoutumance, c’est-a-dire que 
la personne a besoin de quantites de plus en plus grandes pour ressentir le meme 
effet. Cela semble etre encore plus le cas pour le sucre que pour le gras. 

Cette nouveaute scientifique a fait couler beaucoup d’encre dans le monde de 
la nutrition. Doit-on bannir le sucre qui nous rendrait dependant ? Le sucre est-il 
une drogue ? Pauvre sucre ! 

Quand tout le sucre est retire de Palimentation d’une personne, celle-ci 
augmente sa tendance a la depression. Alors, s’il vous plait, ne cedez pas au 



terrorisme et n’empechez pas non plus vos enfants de prendre du plaisir avec des 
aliments sucres ! En revanche, vous pouvez en diminuer les quantites 
progressivement et reeduquer votre (et leur) gout vers du moins sucre. II n’y a pas 
que le sucre qui procure du plaisir. 

Le plaisir pent aussi provenir d’aliments sales au cours d’un repas delicieux, ou encore 
de moments agreables, tels unepromenade dans un pare ou realiser des activites en 


Le sucre est un aliment. II est vrai qu’il n’est pas facile a trouver dans la Nature 
et qu’il est toujours associe a des fibres, comme dans les fruits, par exemple. 
Saviez-vous qu’il faudrait manger 500 a 600g de pommes, un fruit tres sucre, 
pour ingerer la meme quantite de sucre contenue dans une cannette de boisson 
sucree ? 

Le documentaire « Way Beyond Weight » (Bien au-dela du poids - 2012) de la 
cineaste bresilienne Estela Renner decrit tres bien la composition des produits 
industriels offerts aux enfants au Bresil. Cherchez sur YouTube et regardez-le ! 
En France les produits sucres contiennent moins de sucre mais notre 
environnement est chaque fois plus sucre. Cela vaut la peine d’etre attentifs. 

Un autre point que je considere tres interessant est qu’il n’existe aucun aliment 
dans la Nature qui contienne a la fois du sucre et du gras. C’est soit l’un, soit 
l’autre ! Vous ne me croyez pas ? Les fruits ont du sucre mais pas de gras. Et 
l’avocat, me direz-vous ? II contient surtout des matieres grasses ! Quand on 
melange sucre et gras on obtient le plaisir maximum. C’est sur ce principe que se 
base la gastronomie, mais aussi l’industrie alimentaire qui a compris que le 
melange des deux se vendait tres bien. 

Alors comment gerer sa consommation de sucre et de gras ? 

Le mieux est de reeduquer votre palais vers des aliments moins sucres. 
Comment faire ? En diminuant progressivement les quantites de sucre. Certains 
de mes patients m’ont rapporte qu’en l’espace de trois semaines ils avaient deja 
des sensations gustatives differentes par rapport au gout sucre. Notre gout pour le 
sucre est inne, certes, mais nous le cultivons egalement par la suite comme une 
dependance. Alors, diminuez votre consommation de sucre en douceur, sans 
stresser. Faites confiance a votre corps il se deshabituera lentement. 

Comme pour tout ce qui touche a nos habitudes, si vous retirez tout le sucre de 
votre alimentation brutalement, vous ressentirez sans doute un certain malaise 
proche du syndrome d’abstinence, car votre cerveau ne recevra pas sa recompense 
habituelle. Faites-le lentement, tranquillement et par paliers. En trois semaines, je 
vous promets que vous verrez la difference ! Vous apprendrez a controler vous- 






memes vos envies, sans que quelqu’un vous chaperonne et vous dise ce que vous 
devez ou non manger. Et c’est ainsi que vous obtiendrez les meilleurs resultats. 


Quel est raliment qui donne le plus de plaisir ? 

Probablement, le chocolat! 

« II y a pen de choses au monde qui excitent autant le cerveau que le chocolat! » 
declare Eric Stice, specialiste en neuroscience de 1’Oregon Research Institute. 

C’est pour cette raison qu’il a ete diabolise. Pourtant, actuellement, plusieurs 
etudes affirment que le chocolat et le cacao ont des effets benefiques pour la 
sante. Cessez de le diaboliser et privilegiez le chocolat de bonne qualite ! 

J’ai ecrit un article sur les dix raisons pour lesquelles on ne doit pas se priver de 
chocolat. 

1. Le chocolat contient des antioxydants - le fruit du cacaoyer, dont les graines fournissent 
le cacao en poudre, contient des polyphenols et des flavonoldes a capacite anti- 
oxydante encore plus elevee que la majorite des fruits. L’effet benefique des flavonoldes 
du cacao en fait un « super-fruit». 

2. Le chocolat ameliore la sante cardiovasculaire - les benefices pour le cceur sont bien 
sur a ponderer face a I’exces de calories et de gras, mais diverses etudes realisees sur 
de longues durees ont montre que la consommation moderee de chocolat reduit les 
risques d’insuffisance cardiaque et de maladies cardiaques en general. Le chocolat peut 
reduire egalement I’hypertension et ameliorer la sante vasculaire. 

3. Le chocolat peut eviter les maladies metaboliques - nous pensons actuellement que les 
flavonoldes peuvent etre une protection contre le diabete type 2 et les inflammations 
diverses. 

4. Le chocolat entretient le cerveau - les flavonoldes du cacao sont bons pour le systeme 
circulatoire cardio-cerebral. La consommation moderee reduit les accidents vasculaires 
cerebraux et les chances de faire un AVC. 

5. Le chocolat stimule la memoire - il a ete demontre egalement une amelioration de la 
circulation sanguine dans le cerveau et de notre memoire, voire une eventuelle 
protection contre l : Alzheimer. 

6. Le chocolat restaure la force musculaire - I’epicatechine, I’un des composants de la 
famille des flavonoldes qui est present dans le cacao et le chocolat noir ameliore notre 
force musculaire et dissipe la fatigue. 

7. Le chocolat aide a maintenir notre IMC plus bas - consomme avec moderation, le 
chocolat est associe a un indice de masse corporelle (IMC) plus bas, independamment 
de I’activite physique ou non, de I’age de la personne ou d’autres facteurs. Conclusion : 
le chocolat peut meme prevenir les cas d’obesite. Mais attention, tout depend de la 
quantite et de la qualite du chocolat I Trop de chocolat peut augmenter I’lMC. 



8. Le chocolat peut proteger des rayons solaires - ce benefice reste encore a prouver, 
mais des etudes indiqueraient que le chocolat noir, riche en polyphenols, peut se reveler 
une strategie efficace en termes de protection complementaire contre les effets nocifs 
des rayons ultraviolets. 

9. Le chocolat est un suppresseur naturel de la toux - tout comme le miel, un peu de 
chocolat peut aider a diminuer la toux grace aux proprietes chimiques de la theobromine, 
consideree encore plus efficace contre la toux que la codeine. 

10. Le chocolat contribue a la bonne humeur - notre cerveau regoit une recompense 
importante en presence de chocolat, car il augmente nos niveaux de serotonine et de 
dopamine, hormones responsables du bien-etre et du plaisir. 

La majorite des recherches ne portent que sur le chocolat noir. Si vous 
consommez avec moderation du chocolat a 60 ou 70 % de cacao, sans que cela 
devienne un vice, cela est bon pour votre sante ! 

Souvenez-vous de ce que je vous ai dit sur la maniere de proceder pour 
reeduquer votre palais vers quelque chose de moins sucre. Goutez done au 
chocolat noir et habituez votre palais. Pas besoin non plus d’aller a P extreme 
oppose et de choisir un si amer que vous n’en eprouverez plus de plaisir ! Mon 
mari, par exemple, aime le chocolat noir a 85%. Moi non ! Je me contente du 70 
a 75%. Les gouts ne se discutent pas ! 

Attention ! La majorite des tablettes de chocolat contient beaucoup plus de 
sucre et d’autres ingredients que de vrai cacao. Quant aux produits qui ont la 
mention « gout de chocolat », « saveur de cacao », ou autres mentions similaires 
portees sur l’etiquette, evitez-les. Ils ne possedent pas une once de cacao. A 
nouveau, je le repete, privilegiez toujours les aliments vrais et peu transformes. 



Le pouvoir du cerveau 


De nos jours les medias vendent l’idee que nous avons le pouvoir de controler 
notre corps. II suffit de faire ce que Ton vous dit ou de payer le prix fort et vous 
aurez un corps de reve ! Puisque notre corps est un objet que nous pouvons 
modeler a volonte, ce n’est done qu’une question de controle, de discipline, de 
volonte et d’argent, n’est-ce pas ? 

Eh bien non ! 

Notre corps est un organisme bien vivant ce qui signifie que notre cerveau 
ajuste en permanence metabolisme, hormones, stock de graisse, taux de glucose, 
etc.. .pour nous aider a survivre en ce monde. Votre monde. 

Mais celui-ci a bien change dernierement alors que la biologie de notre corps a 
mis des siecles a se perfectionner en vue de tout autre chose. Jadis, il etait difficile 
de trouver de quoi se nourrir et l’individu qui stockait du gras avait plus de 
chances de survie. 

Aujourd’hui nous vivons dans un monde totalement different. L’offre 
alimentaire n’en finit plus et nous avons acces a des produits novateurs et 
industrialises qui n’existaient pas auparavant. 

Aujourd’hui e’est la maigreur qui est a la mode et le gras qui est considere 
comme laid et indesirable. 



Le cerveau controle tout 


En 2007, un article de l’Universite de Cambridge (Angleterre) portant sur le 
controle hormonal de l’appetit fit couler beaucoup d’encre car les chercheurs 
insistaient sur le fait que la regulation du poids est un mecanisme tres complexe 
centralise par le cerveau ! 

Pendant des annees on nous a enseigne que tout etait une question de controle, 
que ce qui comptait etait uniquement ce que nous mangions, combien nous 
mangions et ce que nous depensions en energie. On decouvre maintenant que 
COMMENT nous mangeons est aussi important que CE QUE nous mangeons ! 

Le corps ne se laisse pas manipuler si facilement que cela. Notre volonte et nos 
connaissances techniques en nutrition et supplements ne sont pas suffisantes. 

Vous devez apprendre a ecouter votre corps, le ressentir, le comprendre et le 
respecter. II faut qu’il sente bien que vous n’etes ni malade, ni victime d’une 
agression (manque de nourriture comme jadis) et que, par consequent, il n’a pas 
besoin de Stocker de la masse grasse pour vous proteger ! 

Bon, je sais, je simplifie pas mal les choses, mais c’est en gros ce discours que je 
tiens a mes patients et ils le comprennent tres bien. Pourquoi ? Parce que 
generalement, ils entrent dans mon cabinet stresses, fatigues, frustres et se 
plaignant de leur poids contre lequel ils luttent depuis des annees. 

Plus vous essayez de controler votre corps et l’obligez a prendre un chemin 
auquel il se refuse - car ce n’est ni sain ni equilibre pour lui - et plus vous stressez 
votre corps, done votre cerveau ! Ce faisant, vous courrez le risque d’avoir des 
sautes d’humeur et un gain de poids superieur a ce que votre propre 
programmation genetique prevoirait. Vous vous souvenez du cas des jumeaux 
identiques ? Celui qui avait suivi des regimes etait finalement plus gros que 
l’autre ! 

Un autre fait interessant est celui des lutteurs de sumo au Japon, qui sont d’une 
taille impressionnante qui n’a rien a voir avec la silhouette moyenne des Japonais. 
J’en discutais il y a quelque temps avec une Japonaise pour savoir comment on 



les selectionnait. Quels criteres devaient-ils posseder pour acceder a ce statut ? 
Choisissait-il des enfants deja obeses ? 

Sa reponse me prit de court. Non, les enfants selectionnes sont maigres et tres 
sportifs et on les fait grossir. 

« Mais, comment s’y prend-t-on pour les faire grossir comme cela ? » 
demandais-je. Elle me repondit que les lutteurs de sumo sont en realite soumis a 
des cycles d’exces et de privations. Ils n’ont droit qu’a deux repas par jour et 
lorsqu’ils se nourrissent, ils mangent jusqu’a ne plus pouvoir avaler une goutte 
d’eau. C’est cela qui les fait grossir ! 

N’est-ce justement pas cela que nous faisons avec les cycles de regimes restrictifs 
suivis d’echecs ? 

Notre cerveau possede deux parties bien differentes, rappelez-vous ! Une partie 
frontale, le neocortex, qui est la partie eduquee et intelligente, qui maitrise votre 
langue maternelle (et pour certains, d’autres langues etrangeres) et qui sait 
beaucoup de choses sur la nutrition. Et puis la partie arriere, dite « animale » ou 
cerveau reptilien, que nous ne controlons pas, qui correspond a notre instinct et 
qui est la pour nous aider a survivre. Cette seconde partie est responsable de 80% 
de notre comportement! 

Plus vous apprenez a ecouter et respecter ce cerveau « animal» et plus vous luifaites 

passer le message que vous allez bien. 


Le stress... 

La vie de tous les jours est stressante mais nous ne vivons pas tous ce stress en 
notre for interieur. Certains savent gerer leur stress sans que leur bien-etre s’en 
ressente. 

Quel est done le genre de stress qui fait grossir ? 

Aujourd’hui nous sommes tous d’accord pour dire qu’il existe une multitude 
de facteurs qui influencent le gain de poids. Impossible de les enumerer tous ici. 
Le plus interessant est que nous ne prenons pas seulement du poids en mangeant 
trop et en etant sedentaire ! 

II existe beaucoup d’autres facteurs et c’est pour cela qu’il est capital de 
connaitre l’histoire de chaque patient et son etat de sante pour pouvoir 
comprendre ce qui a pu le faire grossir. 

Un de ces facteurs est justement le stress qui a pu etre enclenche des la petite 
enfance, si la personne a subi des abus ou a ete victime degressions physiques ou 
morales, si elle a pris certains medicaments, si son equilibre hormonal est deregie, 





si elle manque de sommeil, si elle fait trop de sport (l’exces d’activite physique ne 
fait pas maigrir comme on le croit mais peut stresser le metabolisme, 
principalement du a la fatigue surrenale) et bien evidemment, si elle se nourrit 
mal ou suit des regimes restrictifs qui lui donnent faim en permanence. Tout 
cela, et plus encore peut stresser notre cerveau ! 

Plus votre corps est en bonne sante et sans trop de stress interne, moins il aura 
besoin de Stocker de la masse grasse... Par consequent, vous maigrirez ! 

Fuyez les regimes et cessez de maltraiter votre corps ! 


Pourquoi maigrir ? 

Ceux qui souhaitent maigrir ont toutes sortes de raisons pour cela. 

Posez-vous tout d’abord la question : Pourquoi est-ce que je souhaite perdre des 
kilos ? Et aussi: Pourquoi ai-je grossi ? 

Est-ce uniquement une question esthetique ? Croyez-vous que vous serez plus 
beau, plus heureux ou aurez plus de succes ? Ou est-ce pour des raisons de sante 
et de complications metaboliques ? 

Voulez-vous modifier votre relation avec vous-meme ou voulez-vous juste 
maigrir ? 

Ceux qui sont a leur poids-sante mais, malgre cela, ne sont pas satisfaits de leur 
ligne et cherchent a maigrir a tout prix, vont agresser leur corps de fa^on brutale 
et malsaine, Pobligeant a perdre du poids radicalement, ce qui deregie 
completement le metabolisme. Ils peuvent rentrer a vie dans un cercle vicieux de 
gains et pertes successives de poids : le fameux effet yoyo. 

Si vraiment vous avez des kilos en trop, commencez par consulter un medecin 
pour qu’il evalue votre etat de sante, car il n’est pas souhaitable de maigrir et faire 
une obsession sur la balance alors que vous avez deja des problemes de sante. 
Votre corps s’est probablement mis a grossir pour vous proteger et, en faisant une 
fixation sur le poids sans en connaitre la cause, vous l’effraierez encore davantage. 

Il m’est arrive plus d’une fois de demander a mes patients de consulter un 
medecin ou un specialiste avant de les prendre en main, surtout lorsque je 
soup^onne une maladie sous-jacente. Ce fut le cas, par exemple, d’une mere de 
40 ans qui vint me voir. Elle etait extenuee, avait des regies abondantes et 
souffrait de reflux gastrique en permanence. Elle n’etait pas allee chez la 
gynecologue depuis des annees et n’avait jamais fait aucun examen medical pour 
verifier la cause de ses brulures d’estomac. Elle fut de^ue par ma suggestion car ce 
qu’elle voulait c’etait perdre du poids tout de suite. Je ne suis pas magicienne ! 





La premiere chose a faire est de verifier votre etat de sante. 

Le poids n \est pas la cause mais au contraire la consequence de votre etat de sante et 

de votre bien-etre. 

Notre poids 

A l’age adulte, notre poids ne devrait pas osciller de beaucoup. II y a deux 
periodes de la vie quand le poids change beaucoup. La premiere correspond a la 
premiere annee du bebe pendant laquelle celui-ci triple son poids. La seconde 
periode est la periode de l’adolescence pendant laquelle nous pouvons prendre du 
poids et grandir jusqu’a 20 cm en l’espace de deux ans. Ensuite, le corps devrait 
se stabiliser du point de vue physiologique pour ne gagner que quelques kilos 
progressivement au fil des annees (exception faite des femmes, pendant la 
grossesse, bien evidemment). 

Vous n’etes pas cense prendre 5 kilos, puis en perdre 10, pour en regagner 15 ! 
Cet effet yoyo n’est pas sain. Le cerveau comprend que vous etes en danger, qu’il 
y a une menace. 

Cas reel 

L’autre jour je recevais une patiente d’une cinquantaine d’annees qui 
n’arretaitpas de grossir et qui me disait que j’etais son dernier espoir. Quelle 
responsabilite! 

Selon ses dires, jusqu ’a la trentaine, tout allait bien mais quand elle decida de 
perdre trois kilos, comment^a alors lefameux ejfet yoyo. Jamais plus elle ne revint 
a son poids de depart. Elle ne faisait que grossir et entretenait des rapports 
compliques avec la nourriture. 

L ’endocrinologue qu ’elle avait vu avant moi lui avait present un regime tres 
strict et des medicaments coupe-faim (dont des amphetamines, ce qui etait 
commun a Tepoque pour maigrir). Elle ne perdit pas 3 kilos mais... 10 kilos 
puis en reprit 12. Le cercle vicieux s’etait mis en place. II peut etre decrit comme 
suit: 

Si je suis un regime -+ je maigris -» dans un premier temps je suis ravie 
(parce que je maigris), mais je commence a me sentir fatiguee et triste (ejfet 
collateral des regimes stricts) -* je me revolte contre la restriction -> puisque je 
me suis remis a manger des aliments « interdits », je vais me laisser aller -> je 
me sens coupable -*■ je me sens grosse -> done, je debate un autre regime, etc... 

Quand elle est venue me voir elle pesait 30 kilos de plus qu’a la trentaine. Tout 
ceci parce qu ’elle desirait seulementperdre trois petits kilos pour rentrer dans son 





maillot de bain. 


Nombreuses sont ceux qui me disent qu’ils ne cessent de grossir et sont fatigues 
de suivre des regimes. Ce cercle vicieux affecte beaucoup de monde. Mais 
reflechissez deux secondes. Que gagnez-vous en faisant cela ? Du poids et de la 
culpabilite ! 

Faites confiance a votre corps et donnez-lui raison. Ceci est capital, en 
particulier pour les adolescents qui vivent un grand changement corporel en peu 
de temps. II est normal pour une jeune adolescente de prendre du poids et de 
grossir. C’est on ne peut plus sain. Le corps feminin se prepare pour d’eventuelles 
grossesses et les hormones feminines ont besoin de gras pour etre produites. 

Le jeune garpon, lui, gagne des muscles grace a ses hormones masculines. Ceci 
est un processus qui prend un certain temps. Laissez son corps agir lentement 
sans regimes restrictifs, sans exces d’activite physique, ni supplements, ni 
hormones. 

A l’adolescence le corps subit la plus grande transformation de la vie et cela 
prend du temps. 

A I’adolescence les gargons prennent des muscles et les filles gagnent de la masse grasse. 

Ce n ’estpas injuste... c ’est normal! 

Vous n’etes pas le resultat d’un echec, vous etes victime de votre culpabilite, du 
mal-etre et de votre manque de confiance en vous parce que les principes que 
vous suivez, selon lesquels tout depend de votre volonte, sont errones ! Maigrir 
n’est pas une question de discipline mais de sante et de bien-etre. II n’est pas 
facile de changer ! Le meilleur chemin est de chercher a progresser dans la bonne 
direction. On peut toujours progresser si on ne vise pas des objectifs irrealistes. 
Apprenez a vous aimer, respectez votre corps et n’essayez pas de devenir 
quelqu’un d’autre. 

Au lieu de controler votre corps, dansez avec lui ! La cle de l’equilibre est de 
reconnaitre les sensations de faim et de satiete de fa^on a manger selon vos 
besoins. 

Comment le cerveau pergoit-il la perte de poids ? 

Differemment de vous, c’est certain ! 

Auparavant, comme je le disais, quand on rencontrait quelqu’un dans la rue, la 
conversation tournait autour de la pluie et du beau temps, mais aujourd’hui, on 
s’exclame : « Mais qu’est-ce que tu as maigri ! » ou pire « Tu as pris des kilos, dis 
done ! ». Ces remarques sur le poids sont la consequence indirecte d’une peur 






exageree de grossir et d’une phobie anti-graisse malsaine. Nombreux sont ceux 
qui ne pensent qu’a cela (maigrir), comme s’il s’agissait d’une bataille vitale. 
Cette fixation va a l’extreme oppose de notre instinct de preservation. Vous luttez 
contre notre cerveau « animal », pour lequel la graisse constitue une protection. II 
vaut mieux respecter votre equilibre et laisser votre corps decider s’il se sent bien 
et en bonne sante, au lieu d’exiger de lui une perte rapide de poids. 

Je vous assure, c’est un processus bien plus aise et vous ne serez pas 
perpetuellement en guerre avec votre corps et votre cerveau. Vous y gagnerez en 
paix et tranquillite. Votre image corporelle et vos rapports avec les aliments 
s’amelioreront nettement. 

Quelqu’un qui a vraiment des kilos en trop doit d’abord se demander quelle en 
est la cause et bien comprendre qu’il n’y a pas une seule solution. Les regimes 
actuels proposent toujours la meme chose pour tout le monde : manger moins ou 
eliminer certains groupes alimentaires, comme les glucides par exemple. Nous 
avons deja vu que cela ne marche pas. Chaque individu possede un metabolisme 
particulier, une histoire qui lui est propre et une raison differente d’avoir des 
kilos en trop. 

Dans mon cabinet, le plus difficile est d’expliquer cela a des patients qui ont 
connu l’euphorie de perdre des kilos tres rapidement et pensaient done qu’il etait 
facile de controler leur corps. Mais cette victoire n’etait qu’illusion et elle n’est 
pas durable ! 

Le pire, ce sont les meres qui ont une idee precise du poids que leurs enfants 
devraient peser ! 

Cas reel 

Je me souviens notamment d’une maman qui s’inquietait de voir grossir sa 
fille de 15 ans. Elle maintenait que le poids ideal de celle-ci devait etre 55 kilos 
au lieu des 65 dont elle se rapprochait. 

Au fur et a mesure de I’entretien, je decouvris que la jeune file avait suivi un 
regime tres strict (sans aucun glucide) les mois auparavant. Elle avait 
effectivementperdu beaucoup de poids. 

Les 55 kilos dont parlait la mere etaient le poids minimum que I’adolescente 
avait atteint a ce moment-la. Deux mois plus tard, la pauvre soujfrait de 
compulsions terribles et nepouvait s’empecher de manger beaucoup de chocolat 
et de confiseries. Elle se remit a grossir. Sa mere etait desolee etfurieuse que sa 
file soit incapable de se controler. 




II est tres difficile d’expliquer ce qu’est l’hyperphagie ou « compulsion » a 
quelqu’un qui ne l’a jamais vecu ou etudie. J’ai souvent recours a la metaphore 
de la respiration pour que les membres de la famille comprennent bien et pour 
que la personne ne culpabilise plus sur son manque de controle. Quand nous 
retenons notre respiration, nous pouvons tenir quelques dizaines de secondes 
mais, il arrive un moment oil vient une inspiration salvatrice que nous ne 
pouvons pas controler. La compulsion est un reflexe incontrolable similaire que 
le corps acquiert apres une periode de privations. C’est un cercle vicieux dont il 
n’est possible de sortir qu’avec de l’aide exterieure. 

Reflechissez ! Combien de fois avez-vous gagne la bataille contre les kilos 
superflus ? Et combien de temps cela a-t-il dure ? C’est une chimere, un mirage 
vers lequel le corps refuse de se laisser entrainer. Soyez patient et comprenez bien 
qu’une perte de poids durable ne se fait que graduellement et sans y perdre la 
sante. Je sais, cela n’est pas chose facile dans ce monde de consommation qui est 
le notre, oil il suffit de payer pour obtenir sur l’heure ce que 1’on souhaite. Nous 
sommes tellement presses ! 

Plus le metabolisme est agresse par des changements dans notre etat de sante 
(desequilibre, stress quelconque, succession de regimes et de medicaments) et 
plus vous serez plonge dans ce cercle vicieux et son effet yoyo. Cela prendra alors 
plus de temps pour maigrir et atteindre votre poids-sante. La premiere chose a 
faire est d’arreter de grossir. 

Ce qui est fantastique avec notre metabolisme, notre corps et nos genes, c’est 
qu’ils ont tous la possibility de se modifier et de guerir. Le corps humain est 
fabuleux ! Il suffit de retrouver des rapports plus tranquilles avec votre organisme 
et vous verrez comment les choses s’amelioreront en qualite de vie. Je vous assure 
que vous n’aurez que des bonnes surprises ! 

Le simple fait de penser que vous etes gros, augmente la 
tendance a prendre du poids. 

Parlez-en avec vos adolescents ! 

Une etude recente, qui a accompagne des jeunes pendant onze annees, a 
montre que ceux qui avaient un poids normal a l’adolescence, mais qui se 
consideraient gros, etaient enclins a prendre du poids au fil des annees, surtout 
les jeunes filles. 

« Se considerer gros, meme si cela n ’estpas vrai, pent reellement enclencher une prise 
de poids et meme rendre obese a I’dge adulte », a declare Koenraad Cuypers, 
chercheur a l’Universite de Science et Technologie en Norvege. 



« Les normes de la societe en termes de poids doivent etre revues pour que les jeunes 
aient une vision plus realiste des choses », rajoute-t-il. « Cela devrait etre discute a 
I’ecole et les enseignants devraient insister sur les formes naturelles du corps humain et 
que tous sont beaux. II faut en parallele que les medias cessent de presenter la 
maigreur comme un ideal de beauteparfaite, ce qui estfaux!». 

Cette etude, qui a analyse la relation chez les adolescents entre le poids per^u et 
le poids reel, a note qu’une explication possible du phenomene observe serait 
l’adoption d’attitudes malsaines suite a des tentatives successives de perte de 
poids. Les jeunes qui se trouvent gros modifient souvent leurs habitudes 
alimentaires en sautant des repas ou en suivant un regime pour maigrir. Ce 
comportement instable peut provoquer un gain de poids a longue echeance ! 

Je suis bien consciente qu’il est difficile de faire comprendre a votre fils ou fille 
qu’il/elle doit accepter son corps tel qu’il est alors que la dictature de la maigreur 
sevit partout. II faut toujours etre plus maigre, plus muscle, plus beau, plus 
« parfait ». 

Si vous ne savez pas trop par oil commencer, reflechissez d’abord a votre 
alimentation et a votre poids et a l’exemple que vous donnez a vos enfants. 

Donner I’exemple est le meilleur moyen de transmettre des habitudes saines. 

II est important de dialoguer a la maison avec vos adolescents pour eviter qu’ils 
n’entrent dans la spirale infernale de pertes de gains successifs de poids, l’effet 
yoyo, et de ne pas tomber dans la mentalite des regimes. Assurez-vous que 
l’ambiance de la maison est saine et agreable, car c’est impossible de changer le 
monde exterieur. 





Et la faim ? 

Qu’est-ce que c’est exactement ? 


La faim (du latin fames ) est l’ensemble des sensations provoquees par la 
privation de nourriture qui incitent l’homme ou l’animal a rechercher des 
aliments et que l’ingestion de nourriture fait disparaitre (definition de l’O.M.S.). 

La faim est un message que votre cerveau emet quand votre corps a besoin de se 
nourrir. La satiete est le message que votre cerveau emet quand le corps na plus faim 

et que vous devez arreter de manger. 

Les sensations de faim et satiete sont innees. Les bebes pleurent quand ils ont 
faim (on suppose que cette sensation provoque des douleurs tres fortes a cet age- 
la). Heureusement d’ailleurs ! Sinon les meres pourraient oublier de faire manger 
leur nourrisson quand il dort et le nouveau-ne pourrait eventuellement en 
mourir. Les pleurs causes par la faim sont done salutaires et essentiels a la survie. 

Un de mes patients me racontait l’autre jour qu’il se souvenait encore 
parfaitement d’un regime qu’on lui avait impose a l’age de 6 ans. Il etait 
desespere, stresse et se roulait par terre en criant de faim et de frustration. Ceci le 
traumatisa a vie et jamais il ne resta plus de quelques heures sans avaler quelque 
chose de peur de ressentir la sensation de faim. 

Au fil des annees nous desirons des produits que nous trouvons delicieux et que 
nous choisissons de manger par pur plaisir, sans necessairement avoir faim. C’est 
ce qu’on appelle la gourmandise ou l’envie et c’est normal! 

Le duo faim et envie c’est ce qu’on appelle l’appetit. 

Quand on vous demande : « De quoi as-tufaim ? », reflechissez bien car ce n’est 
pas toujours de nourriture dont vous avez besoin ! 

Des etudes montrent que des fillettes de 5 ans courent deja le risque d’avoir un 
exces de poids si les meres sont trop strictes en termes alimentaires et ne 
respectent pas la faim et la satiete de leur fille. Ce controle autoritaire de la part 
de la mere empeche la fillette d’apprendre a dialoguer avec son propre corps et 





celle-ci risque de manger en cachette, meme sans faim, incapable de reconnaitre 
les signaux de satiete. 

Le role des parents et educateurs est de fournir une alimentation de qualite a 

des horaires reguliers, sans oublier que la faim de l’enfant lui appartient a lui seul 
I 

Cas reel 

Lors de la conference TEDx Women Jardins que j ’ai donnee a Sao Paulo 
(vous pouvez la retrouver sur YouTube et elle est legendee en frangais) ily a 
quelque temps, j’ai fait allusion au cas d’un jeune gargon quej’ai regu dans mon 
cabinet et qui avait une forte faim emotionnelle. 

Il avait 10 ans, se trouvait en surpoids et ne cessait de grossir. Les parents 
(,divorcesj faisaient appel a moi car ils etaient inquiets de ce gain de poids 
rapide. Ils avaient retire tout ce qu ’ils pouvaient de sa nourriture pour I’aider a 
maigrir. Ils ne le laissaient manger que des legumes verts, du blanc de poulet et 
du riz sans sauce. Pas de gateau et encore moins de matieres grasses. Bref, aucun 
plaisir! 

Ce gargon etait tres affecte par les discussions constantes entre ses parents et les 
restrictions alimentaires. Cette vie sans plaisir Ta amene a developper une forte 
faim emotionnelle. Il trouvait son plaisir et reconfort quotidien dans la 
nourriture. 

Ensemble nous avons parle de ses emotions et de bien distinguer la difference 
entre la faim physiologique et la faim emotionnelle. Il a tres bien compris quand 
je lui ai dit: « Quand tu es triste, tu as le droit de pleurer. Tu n ’as pas besoin 
de manger. » 

Il commenga alors a maigrir! 


Les divers es formes de la faim 

Comment notre organisme per^oit-il la faim ? Il existe la faim physiologique et 
la faim emotionnelle. Cette derniere n’est pas forcement mauvaise et 
redhibitoire, mais il faut bien prendre conscience que cette faim emotionnelle ne 
sera soulagee que momentanement lorsque vous mangerez et cela ne resoudra pas 
vos emotions : tristesse, angoisse, anxiete, douleur, fatigue, ennui, etc... 

Nombreux sont ceux qui ont fait une succession de regimes, ne font plus la 
distinction entre toutes ces sensations et mangent quand ils ne sont pas bien. Ce 
peut etre par ennui, fatigue, anxiete ou bien faim reelle et soif. Si cela est votre 



cas, cherchez de l’aide de fa^on a reeduquer vos sensations et reapprendre a 
decoder les messages de votre cerveau. 

A Phopital, quand nous travaillons avec des patients souffrant de troubles 
alimentaires, nous leur montrons qu’il existe quatre types de faim possibles. 

° La faim physiologique : c’est-a-dire la faim des cellules, quand I’organisme a besoin 
d’aliments. Cette faim n’est pas specif ique. N’importe quel aliment fera I’affaire, du 
moment que nous I’apprecions, et la sensation de faim s’evanouira. 

° La faim sociale : Nous avons tendance a manger de fagon « automatique », c’est-a-dire 
sans s’en rend re compte, inconsciemment, quand des aliments sont a notre disposition 
dans un contexte social. II est normal de manger plus a une fete ou un anniversaire 
quand la table est pleine de plats appetissants. 

° La faim specif ique ou envie : elle n’est pas urgente. Elle vient du desir de se faire plaisir, 
de deguster un produit special qui, souvent, nous rappelle notre enfance. 

° La faim emotionnelle : c’est la necessity, souvent urgente, de manger quelque chose de 
bon, en grandes quantites. Cette faim survient souvent apres une epoque de privations 
successives et d’envies non satisfaites, generalement suite a un regime. II arrive alors 
que nous mangions de fagon impulsive, sans se preoccuper du gout et de la saveur, 
all ant jusqu’a metanger des gouts qui ne combinent pas. Nous pouvons alors nous dire : 
« Ce n’est pas vraiment cela dont j’avais envie » ou bien « Rien ne me satisfait de toute 
fagon ». 

Le comportement alimentaire est d’une importance capitale. Faire la paix avec 
les aliments et retrouver les sensations innees de faim et de satiete sont essentiels 
pour retrouver le plaisir de manger sans culpabilite. 

Comment fonctionnent la faim et la satiete ? 

Ce sont tous deux des mecanismes complexes, que nous ne comprenons pas 
encore totalement, car de nombreux composants biochimiques et hormones 
interviennent. Ce ne sont pas des « boutons » que votre corps enclenche 
subitement. 

Pour simplifier et expliquer ce qu’est la faim, j’ai Phabitude de faire l’analogie 
avec un appel telephonique que le cerveau re^oit des cellules qui commencent a 
manquer d’energie (generalement suite a une baisse de glycemie dans le sang). 
Ensuite, c’est l’estomac qui envoie un message plus intense car, quand il est vide, 
il produit une hormone appelee ghreline ou hormone de la faim qui envoie des 
signaux de faim au cerveau. 

J’ai Phabitude de dire aux enfants que quand ils ont faim, le corps telephone au 
cerveau pour lui dire qu’il a faim. Alors, le cerveau retransmet le message en 
demandant qu’ils aillent manger. Cependant, s’ils ne repondent pas tout de suite, 
le cerveau renvoie une multitude de messages desesperes par differents moyens : 



Facebook, WhatsApp, etc.. .jusqu’a ce qu’ils repondent. Dans ces conditions, il y 
a bien entendu le risque de trop manger ! 

Les enfants comprennent tres bien cette image ! Ils sont tres proches et 
conscients de leur corps. 

Si vous n’ecoutez pas votre faim, elle deviendra de plus en plus forte jusqu’a ce 
que vous mangiez. Generalement, la faim survient de 2 a 4 heures apres la 
derniere collation, selon ce que vous avez mange auparavant, bien evidemment. 
Cela prendra plus de temps apres un cassoulet qu’apres un blanc de poulet grille 
avec une salade verte ! 

Quand vous respectez votre faim et votre satiete, vous pouvez rester plus longtemps 

sans manger sans etre stresse. 

Votre corps possede son propre fonctionnement et peut vous laisser plus de 
temps sans manger. C’est pour cette raison que Ton ne doit pas forcer tout un 
chacun a prendre un petit-dejeuner le matin ou manger a des horaires 
predetermines. Si la personne se sent bien, laissez-la en paix ! Manger toutes les 3 
heures n’est pas non plus indique pour tous. 

En revanche, si vous etes en reeducation alimentaire, il est important de faire 
des repas reguliers, car c’est un moyen de retrouver les sensations de faim et 
satiete. 

Quand vous commencez a manger votre nourriture (evitez pour cette raison de 
l’ingerer sous forme liquide), le simple fait de macher reduit deja les signaux de la 
faim. Au bout d’un certain temps l’estomac ainsi que le tissu adipeux avertissent 
le cerveau qu’ils sont rassasies et que vous pouvez arreter de manger. C’est ce 
qu’on appelle la satiete. 

Ces signaux mettent un temps variable a arriver car ils dependent de nombreux 
facteurs mais, en regie generate, une vingtaine de minutes suffit a diminuer la 
faim et a se sentir rassasie. C’est le seuil de satiete. 

Cependant n’oublions pas que nous sommes tous differents et que ce laps de 
temps varie d’un individu a l’autre. Ceci veut dire que nous sommes tous 
differents face a la faim et a la satiete ; cela va dependre de l’horaire de la journee, 
l’age, le sexe et le passe alimentaire. Il n’y a pas de regie absolue. Il faut ecouter 
notre faim et la respecter. 

Au lieu de poser des regies strictes, je vous suggere de manger toutes les 3 a 4 
heures si vous en ressentez le besoin ! Tentez de recuperer ainsi les sensations de 
faim et satiete ! Pour beaucoup cela semble impossible a faire, tellement ils ont 





oublie ces sensations de base. Mais ces signaux sont en nous, ils n’ont pas disparu 
et il est possible de les retrouver. 

En regie generate, je conseille a mes patients de ne pas depasser les 4 heures 
sans manger. Sinon, ils risquent de stresser leur metabolisme et d’etouffer ses 
signaux. Ils pensent qu’ils n’ont pas faim : la sensation est bien la mais personne 
ne become. 

C’est ce qui arrive d’ailleurs avec les regimes a base de proteines dans lesquels 
vous eliminez totalement les glucides. Apres quelque temps sans recevoir de 
glucides, votre organisme se met un etat de cetose (quand votre metabolisme 
puise son energie dans les graisses des tissus adipeux). Vous etes ravi au debut car 
vous ne sentez pas la faim et maigrissez. La faim est latente mais vous n’y pretez 
pas attention ! Votre cerveau est stresse mais vous ne vous en rendez pas compte 
car vous etes heureux de perdre du poids. Cette perte de poids que vous 
recherchez n’est pas du gout de votre cerveau animal qui la per^oit comme une 
menace. Votre corps et votre cerveau se rebellent et enclenchent alors un 
mecanisme d’adaptation : une augmentation de l’appetit, et tout specialement de 
l’envie de glucides qui vous font defaut. Vous n’ecoutez toujours pas et le cerveau 
envoie d’autres messages plus intenses. C’est la que le danger des pertes de 
controle ou compulsions alimentaires existe ! Faites done attention ! 

Et surtout fuyez ce genre de regimes quand il s’agit d’enfants, car ils sont en 
pleine periode de croissance. Leur metabolisme est accelere et le manque de 
glucides affecte encore plus le cerveau. Ils courent un grand risque de gagner trop 
de poids et de developper des compulsions ou d’autres troubles alimentaires. 

Les glucides sont le carburant de notre corps ! 

J’ai plusieurs cas de jeunes filles de 14 ou 15 ans qui ont elimine les glucides et 
qui ont developpe des troubles du comportement alimentaire, comme pertes de 
controle, vomissements ou autres maux. La difficulte principale est de les faire 
accepter de manger a nouveau des glucides, car elles paniquent a l’idee de grossir. 
Quel traumatisme ! 

Retablir les signaux de faim et satiete 

Que ce soit en milieu hospitalier ou a mon cabinet, mon principal travail est 
d’aider mes patients a retrouver leurs sensations de faim et satiete car ils ont 
perdu cette habilite en ayant suivi trop de regimes. Il est parfaitement possible de 
recuperer ces sensations car elles sont toujours presentes. Il suffit de reprendre le 
dialogue. Croyez-le ! Vous pouvez retrouver vos sensations de faim et satiete et 
retrouver le plaisir de manger. 





Si vous reapprenez a manger a votre faim, vous prendrez naturellement vos 
repas plus tranquillement et avec moderation et, surtout, vous vous arreterez 
quand vous vous sentirez confortable et rassasie. Tout cela se fera sans que vous 
vous sentiez coupable ou frustre. 

II est capital que vous selectionniez des aliments que vous aimez deja, sans vous 
preoccuper de leur valeur nutritionnelle exacte et sans les classer dans la colonne 
bonne ou mauvaise. Choisissez un environnement agreable et prenez conscience 
de votre corps. 

Vos nouvelles experiences alimentaires vous redonneront joie et tranquillite, ce 
qui vous aidera meme a modifier certains aspects de votre vie personnelle. 

Par exemple, imaginez que vous veniez de recevoir une invitation a un diner 
fantastique, un menu-degustation de 6 plats delicieux. Comment allez-vous 
passer la journee ? 

Vous mangerez probablement peu et ferez peut-etre une petite promenade 
pour etre sur de bien vous ouvrir l’appetit avant le diner et en profiter, n’est-ce 
pas ? Quand on a faim, la nourriture n’est-elle pas plus agreable ? 

Maintenant reflechissons. Que repete-t-on aux gens qui veulent maigrir ? 
Mangez moins et faites de l’exercice ! Mais c’est justement deux actions qui 
augmentent l’appetit! Cela peut vous entrainer dans un cercle vicieux ! 

Avez-vous peur de votre faim ? 

Ces derniers temps, il semblerait que nous ayons tous peur d’avoir faim. La 
preuve ? L’autre jour, je fus conviee au lancement d’un produit soi-disant 
« coupe-faim ». On pouvait lire sur l’invitation la phrase suivante : « Les 
dieteticiennes-nutritionnistes aussi ontfaim /». Mais comment cela ? Depuis quand 
les dieteticiennes vivent sans faim ? Auparavant, les dieteticiennes-nutritionnistes 
avaient la reputation de manger parfaitement en controlant tout et voila que 
maintenant, nous n’avons jamais faim ! 

Je tiens a souligner que, meme en etant dieteticienne-nutritionniste, je ne 
mange pas « parfaitement », je ne fais pas de regime et je ne controle pas toute 
ma nourriture en permanence. J’ai faim et j’en suis ravie ! 

La faim n'est pas un ennemi ni une sensation que vous devez eliminer ou craindre. 

La faim est physiologique, naturelle, normale et necessaire, car elle indique que 
le corps a besoin de nutriments. Nous devons la respecter avant que la sensation 
ne soit trop forte et que nous risquions de perdre le controle. 





La sensation de faim fait pleurer le bebe pour teter et rend les enfants irascibles 
et impatients, car ils ont mal au ventre, ce qui est vraiment tres desagreable en 
soi. Mais c’est normal et c’est ce qui fait que vous cherchiez a vous nourrir pour 
« recharger vos batteries ». 

C’est pour cette raison qu’il est important d’offrir regulierement aux enfants en 
bas age de manger sans attendre qu’ils atteignent le seuil maximal de faim. II est 
bon et sain que l’enfant decode les messages de son cerveau et sache dire a haute 
voix : « Maman, j’ai faim ». 

Quand les miens etaient petits et disaient cela, je leur repondais : « c’est bien que 
tu dies faim, c’est signe de bonne sante !» 

Dans mon cabinet, je travaille avec des patients qui ont perdu les sensations de 
faim et de satiete et qui doivent les retrouver en ecoutant leur corps et sans avoir 
peur. 

Pourquoi mes patients ont-ils perdu ces sensations innees ? Dans la plupart des 
cas, cela se passe suite a des regimes restrictifs ou regies strictes qui les 
deconnectent de leur corps ! 

Quand vous cessez d’ecouter les messages de votre organisme ou que vous les 
niez, le cerveau emet des messages de plus en plus forts et cela vous pousse a 
manger plus ou a perdre le controle. La oui, la faim peut faire peur. Respectez 
done votre faim et celle de vos enfants! 

Apprenez-leur a etre a I’ecoute de leur corps, a le respecter et a manger avec 
plaisir et sans sentiment de culpabilite. Si vous avez un enfant en surpoids ne lui 
imposez pas de restrictions ou regimes. Cela peut deregler son controle 
faim/satiete et l’engager dans une vie de souffrance face a la nourriture. II est 
preferable de lui apprendre a respecter sa faim et votre role est de lui donner 
acces a des aliments de bonne qualite. 

Si vous avez peur d’avoir faim cherchez de l’aide aupres d’un professionnel. 
C’est encore le meilleur moyen de perdre du poids sans nuire a votre sante et 
votre bien-etre. 

N’ayez pas peur de la faim ! Faites-en sorte qu’elle devienne votre alliee dans la quete 
d’une alimentation equilibree et de la sante optimale. 

Vous n ’arretez pas de manger ? 

Le sujet de ma conference dans un Congres de Cardiologie portait sur le theme 
de la genetique, du poids, de l’appetit et du gras selon la nutrigenomique, qui est 





une science toute nouvelle qui revolutionne les concepts que nous avions en 
termes de nutrition. 

Voila, en simplifie, ce que j’y ai expose : 

1. Si vous faites un regime restrictif, votre appetit augmente. 

La reponse de votre corps face aux restrictions imposees est de modifier le 
systeme hormonal, allumer les genes qui agissent sur la graisse et augmenter le 
niveau de stress, surtout au niveau du cerveau. L’organisme s’adapte pour que 
vous surviviez a la famine et augmente votre appetit pour que justement vous 
partiez a la recherche de nourriture. C’est un mecanisme de protection et de 
survie ! 

Ce mecanisme d’adaptation vous fait partir a la recherche d’aliments car votre 
corps ne saisit pas que vous faites un regime pour maigrir. Pour lui vous etes 
stresse et vous manquez de nourriture. 

2. Ce n’est pas votre estomac qui controle votre poids. C’est votre cerveau. 

Le centre de la satiete dans le cerveau controle l’appetit : la faim, la satiete et le 
desir de manger. Actuellement, la genetique change son fusil d’epaule quant a 
l’obesite. On ne questionne plus : Pourquoi grossit-on autant ? Mais : Pourquoi 
n ’arrete-t-on pas de manger ? 

Quand vous avez traite des personnes obeses et en surpoids, vous vous rendez 
vite compte de la difficulte qu’est le controle de son poids. Ces personnes sont 
generalement plus disciplines que les autres quand il s’agit de leur alimentation. 
Chaque repas est une torture, un dilemme. « Que dois-je manger pour ne pas 
grossir ? » II ne s’agit pas d’un manque de discipline ! Non ! 

En regie generate, les moins disciplines sont justement ceux qui n’ont pas de 
probleme de poids et qui ne se preoccupent guere de ce qu’ils mangent. 

3. Quelles sont les adaptations du centre de I’appetit suite a un regime restrictif ? 

1. L’appetit est plus important : vous aurez plus faim et plus tot. Les hormones et 
neurotransmetteurs se dereglent pour que vous partiez a la recherche d’aliments. 
Vous risquez d’avoir des pensees obsessives sur les aliments, surtout les 
«interdits ». 

2. La sensation de stress augmente et, avec elle, le risque d’utiliser les aliments comme 
recompense. 

3. Le metabolisme diminue. 

4. Le risque d’avoir des compulsions alimentaires augmente. 

5. L’echec de la perte de poids avec une reprise des kilos qui s’accompagne d’une 
estime de soi rabaissee, voire aneantie. 



Ces changements se prolongent apres le regime. Un regime tres restrictif peut 
deregler le centre de la satiete pour longtemps et vous courrez le risque de rentrer 
dans un cercle vicieux d’effets yoyo, de victoires et d’echecs, et vous laisser encore 
plus gros avec un plus grand appetit. 

Plus le regime est draconien et la perte de poids radicale, plus vous modifiez 
votre centre de l’appetit et de la satiete et plus vous risquez de developper des 
compulsions. 

Quand vous suivez un regime, l’echec n’est pas du a un manque de discipline 
ou de volonte. C’est un mecanisme de survie enclenche par l’organisme, tout 
comme inspirer de nouveau quand on coupe sa respiration. Vous avez deja essaye 
? Au bout d’une minute le corps se rebelle et ordonne que vous viviez. La 
compulsion apres une grande restriction est une reaction semblable a ce 
mecanisme de la respiration : c’est un sursaut de survie du cerveau. 

Alors, quelle est la solution ? 

Arretez de croire au regime-miracle qui va tout resoudre : il n’existe pas ! 
Croyez-moi, cela fait 20 ans que j’etudie les aliments, la nutrition, le 
metabolisme, le comportement alimentaire, etc... 

Le comportement est aussi important que le nutriment! 

Ne vous culpabilisez pas en vous disant que vous n’avez pas de discipline, voyez 
la chose autrement : comprenez que le poids est la consequence et non la cause 
de votre probleme. Ne faites pas de fixation sur la balance et concentrez-vous 
plutot sur la sante et le bien-etre ! 

Les compulsions alimentaires ? 

Manger en exagerant de temps a autre, c’est normal et sain, en particulier 
quand il s’agit d’une commemoration, d’un anniversaire, etc. Nous fetons les 
evenements ensemble car nous sommes des animaux sociables. La majorite est 
confrontee a ce dilemme les week-ends ou pendant les evenements festifs. Il est 
normal de ne pas toujours manger de maniere equilibree et parfaite. 

Qu’est-ce que la compulsion ? Que se passe-t-il lors des compulsions ? 

La compulsion se caracterise par l’ingestion de grandes quantites d’aliments 
pendant un laps de temps relativement court (2 heures maximum), accompagnee 
d’une sensation de perte de controle. 

Si c’est le cas, cherchez a vous faire aider car il est tres difficile de resoudre ce 
probleme seul. Ce n’est pas une faiblesse ou un manque de volonte et de 
discipline, mais bien un dereglement du cerveau qu’il est possible de traiter. 





Plusieurs etudes prouvent aujourd’hui qu’un traitement axe sur une strategic 
d’alimentation consciente (mindful eating) peut aider dans les troubles 
alimentaires et ramaigrissement. 

Si vous etes dans ce cas, si vous avez suivi plusieurs regimes et ne parvenez pas a 
maintenir un poids equilibre, si vous etes sujet a des compulsions qui vous 
laissent triste et abattu, il existe des techniques bien decrites pour se delivrer de ce 
cercle vicieux. Le premier pas c’est d’arreter de faire un regime ! 

Je retranscris ci-dessous avec son autorisation la lettre d’une patiente qui m’a 
beaucoup emue. 

Temoignage 

MANGER EST UNE CELEBRA TION 

Merci encore pour tout, Docteur Deram ! Je me sens beaucoup mieux apres 
nos entretiens. Vous etes un ange gardien que Dieu a mis sur mon chemin a un 
carrefour de ma vie ou je me sentais triste, vouee a I’echec, coupable, laide et 
sans force aucune pour lutter contre mes compulsions alimentaires. En peu de 
mots vous avez su me comprendre sans rien exiger de moi. 

L ’une des phrases qui m ’a le plus touchee, c ’est: « Vous avez endure beaucoup, 
vous etes tres forte et vous ne le saviez pas ! ». Cela m’a fait un bien fou et m’a 
redonne du courage pour affronter le nuage noir de la compulsion. 

Maintenant, je ne me soucie plus de mon poids et je me suis mise a apprecier 
la nourriture, sans rien demander en echange, uniquement en notant et en 
appreciant. Ce changement tres subtil a fini par tout changer. Je ne sais pas 
comment I’expliquer maisje le sens, c’est tout. C’est incroyable ! 

Lors de notre dernier entretien, vous avez parle de celebration et c’est 
exactement ce que je fais a chaque repas. Je celebre les aliments et je remercie le 
don de la vie. Quel changementprofond dans ma vie ! 

Je vous remercie de tout coeur. 

Ana Maria (a perdu plus de 30kg en deux ans) 

Souvenez-vous : votre faim vous appartient. Ne laissez pas les autres vous dieter 
ce que vous devez faire ! 





Comment manger ? 


Souvent nous mangeons trop rapidement, sans faire vraiment attention, ni a ce 
que nous avalons, ni a nos sensations de faim. Nous ne savons plus reconnaitre 
les signaux de plenitude quand la faim diminue et la satiete arrive. Manger est 
devenu un acte automatique parce que nous sommes bien obliges de 
reapprovisionner notre corps en energie. 

Nous ne vous preoccupons pas trop de la qualite des aliments. Les repas 
doivent etre rapides et bon marche. Nous avalons sans vraiment macher. Pire 
encore, le repas, peut etre considere comme une perte de temps! 

Vous avez certainement deja mange devant la television et, d’un seul coup, 
votre assiette etait vide, ou bien avale une assiette en moins de dix minutes et 
avez eu la sensation que ce n’etait pas suffisant. 

Avec les regies de plus en plus rigides de la nutrition, qui ne sont pas faciles a 
appliquer, nous avons tendance a controler notre alimentation et nous arretons 
d’ecouter notre corps et nos intuitions. 

Les informations que nous recevons nous ordonnent de controler notre 
alimentation et d’etre discipline. Pour ce faire, nous actionnons le cortex qui est 
la partie rationnelle de notre cerveau, qui est eduquee et qui apprend de plus en 
plus sur la nutrition et se perd dans l’ocean d’informations. Nous oublions que 
manger est aussi un acte intuitif et que nous devons aussi ecouter notre cerveau 
« animal ». 

J’aime beaucoup cette definition du « manger bien » : 

Bien manger c’est manger quand nous avons faim jusqu’a se sentir rassasies, en 
choisissant des aliments que nous aimons et pas seulement ceux que nous 
devrions manger. 

Notre nourriture doit bien sur etre variee et saine, mais sans restriction 
d’aliments qui nous font plaisir. 

Nous pouvons, parfois, nous permettre de manger tout simplement parce que 
nous sommes heureux ou tristes, ou parce que le plat est delicieux. Nous 




pouvons aussi quelquefois manger trop et se sentir inconfortable ou, au contraire, 
ne pas manger suffisamment et le regretter. Ayez confiance en votre corps. II 
accepte parfaitement ces petites erreurs alimentaires. 

Pendant les repas, arretez vos activites pour vous concentrer sur la nourriture, 
sans que cela ne devienne une obsession de toute la journee. Bien manger c’est 
etre flexible, varier les repas, respecter nos emotions, les taches de la journee et 
notre faim, et avoir un rapport tranquille avec les aliments. 

(Adaptation d’un texte de Ellyn Satter, 1987) 

L’acte de manger est en partie automatique. II devrait etre aussi tranquille que 
le fait de respirer sans avoir a y penser. Cela se fait naturellement en mode 
automatique pour notre survie. Nous pouvons bien entendu controler notre 
respiration dans une situation precise, mais pas pour longtemps, car le cerveau 
« animal » prend le dessus. 

II en est de meme pour facte de manger. II est eprouvant de toujours vouloir 
controler ce que nous avalons, surtout lorsque nous refusons d’ecouter notre 
instinct. 

Il a deja ete demontre qu ’etre a I’ecoute de son corps et en prendre conscience est 

benefique pour la sante. Ce concept - qui nous vient du bouddhisme - stipule que si 
nous pretons plus attention a la saveur et a la texture des aliments, ainsi qu ’aux 
sensations defaim et de satiete, nous maintenons plus facilement un poids-sante. 

Le probleme fondamental est que nous avons perdu cette prise de conscience et 
cet instinct primitif pendant les repas. Mais il est possible de se reconnecter ! 

Valimentation consciente peut etre la solution a notre vie agitee 

En pratiquant falimentation consciente ( mindful eating ) nous retablissons la 
communication entre le corps et le mental. Nous pouvons ainsi etre plus 
conscient et moins sujet a des impulsions alimentaires automatiques. 

Cette approche alternative implique d’etre conscient de notre corps et de tout 
ce qui nous entoure. Ces techniques peuvent aider a reduire les niveaux de stress, 
la pression arterielle et certains problemes chroniques gastro-intestinaux. 

Nous ne profitons plus de la nourriture et des moments consacres aux repas. 
Notre physiologie s’en ressent et n’est pas pleinement satisfaite. 

Il faut reprendre conscience de ce que nous mangeons et valoriser cet acte qui, 
non seulement nourrit le corps et l’esprit, mais aussi ameliore notre sante a long 
terme. 






Lorsque nous mangeons trop vite, la satiete peut etre ressentie trop tard, apres 
avoir deja mange en exces. Nous avons aussi des raisons de croire que manger en 
menant une autre activite en parallele - telle que conduire ou taper sur un 
ordinateur - retarde ou interfere dans la digestion. 

La digestion est un processus tres complexe de signaux hormonaux echanges 
entre l’intestin et le systeme nerveux. 

Sans une bonne digestion, nouspouvons perdre une partie de la qualite nutritive des 

aliments que nous ingerons. 

II existe des etudes qui suggerent que manger en se sentant coupable interfere 
egalement dans le processus digestif et que les aliments ne sont pas absorbes par 
l’organisme de la meme maniere qu’en situation tranquille. 

Macher lentement et savourer le repas permet d’arriver plus rapidement a 
satiete. Vous sortirez de table plus satisfait, conscient de vos choix alimentaires, 
tranquille et apaise, sans l’impression d’avoir exagere, sans preoccupation, ni 
sentiment de culpabilite. 

Mais commentpratiquer Valimentation consciente ? 

Le principe fondamental de cette pratique est d’etre pleinement present et de 
preter une attention totale a notre environnement externe et a nos sensations 
internes. Soyez present, evitez distractions et perturbations de toute sorte. 
Percevez les couleurs autour de vous, sentez les odeurs, decouvrez la saveur et la 
texture des aliments de votre assiette, machez lentement, eteignez la television ou 
l’ordinateur. II est important aussi d’apprendre a mieux gerer vos sentiments de 
culpabilite et votre anxiete face aux aliments. 

De nombreuses etudes montrent que manger lentement et plus consciemment 
aide a l’equilibre du poids et, peut-etre aussi, aide a diminuer la consommation 
de produits industrialises et a faire des choix plus sains. 

Certains de mes patients arrivent dans mon cabinet completement perdus, 
ayant des rapports compliques avec la nourriture : on leur a repete maintes fois 
que tout ce qui est bon fait grossir ou, pire encore, qu’il ne fallait surtout pas 
prendre de plaisir a manger ! 

Reflechissez ! Quand avez-vous pour la derniere fois vraiment profite 
consciemment d’un repas, en savourant chaque bouchee et en machant 
lentement ? Pensez-y, essayez dorenavant de mettre cela en pratique au moment 
des repas, et sachez que plus vous le pratiquez, plus rapidement cela devient une 
habitude ! 





En mangeant consciemment, en se concentrant sur votre faim et votre satiete et 
en respectant votre corps et votre cerveau, vos habitudes alimentaires 
s’amelioreront, ainsi que votre style de vie, votre image corporelle, la realisation 
de vos activites physiques et la satisfaction de votre organisme. Vous cesserez de 
rechercher la minceur a tout prix. Une etude est categorique a ce sujet. Les 
participants ont meme ameliore nettement leur etat de sante psychologique, a 
savoir : diminution de la depression, de l’anxiete et des sentiment negatifs, ainsi 
qu’une augmentation de l’estime de soi et de la qualite de vie. 

En regie generate, les etudes pendant lesquelles les participants sont incites a 
manger de fa^on intuitive font que ceux-ci abandonnent plus rapidement les 
comportements alimentaires malsains de controle de poids, ce qui ameliore le 
fonctionnement du metabolisme, augmente la satisfaction de l’organisme et 
reduit la souffrance psychique. 

II est bien meilleur pour notre sante physique et mentale d’adopter un traitement non 
restrictifen termes alimentaires et d’arriver a I’acceptation de soi, au lieu de se 
concentrer seulement sur la perte de poids. 

Le comportement alimentaire est-il aussi important que ce que nous mangeons 

? 

Oui et c’est justement cela manger consciemment. Des etudes faites sur des 
enfants montrent qu’un environnement agreable pendant les repas reduit les 
risques de grossir, independamment de ce qui leur est servi. L’important, ce n’est 
pas seulement que ce que nous mangeons, mais aussi comment nous le 
mangeons. 

Manger avec plaisir n ’est pas se goinfrer 

C’est tout a fait different ! Bien sur, quand je « libere » certains aliments qui 
etaient jusqu’ici « interdits » a mes patients, c’est l’euphorie et parfois ils 
commettent des exces. En general cela ne dure pas. Le simple fait d’autoriser un 
aliment lui fait perdre de son importance comme par magie. La personne est 
ravie de pouvoir enfin manger avec plaisir quelque chose dont elle a ete privee 
pendant longtemps, sans se culpabiliser ou dire adieu a toutes ces bonnes choses, 
comme elle le faisait auparavant. 

Cela ne veut pas dire que tout est libere ! II est important de manger lentement 
ce que vous aimez, en le savourant et sans stress. De cette fa^on vous serez 
automatiquement plus vite rassasie, sans besoin de grandes quantites. Vous en 
doutez ? Essayez done ! 


Cas reel 






Je me souviens dune jeune femme qui buvait un jus vert « detox » et 
mangeait une crepe de tapioca en prenant du the vert en guise de petit-dejeuner 
tous les matins. Quandje lui demandais si elle aimait cela, elle me repondit que 
non, mais que c’etait ce que lui avait recommande sa dieteticienne qui avait 

egalement supprime le gluten et le lactose de son alimentation. Comment etait-ce 
? 

Etait-elle allergique a ces deux nutriments l D ’apres les tests qu \elle avait fait, 
pas du tout! 

J’arrivai a la convaincre de reintroduire progressivement le pain et le cafe au 
lait et de reduire les quantites de jus vert (elle en avalait presqu’un litre !). Elle 
en avait les larmes aux yeux. IIy avait un melange de soulagement, bonheur et 
liberation a I’idee de retrouver le plaisir du petit-dejeuner. 

Elle avait une recette de pain complet aux raisins secs qu ’elle ne faisait plus 
depuis des annees ! Lorsque je lui ai annonce qu ’elle pouvait refaire ce pain et 
meme y mettre du beurre dessus (en quantite moderee), elle avait du mal a me 
croire ! 

Comment un professionnel de santepeut-il agir avec autant de terrorisme l Le 
resultat est inevitablement un choc pour le cerveau, ce qui peut entrainer 
desequilibre et tristesse. 



Manger pour maigrir 

Je re^ois beaucoup de jeunes femmes qui suivent des regimes depuis l’enfance. 
Elies n’ont jamais entretenu de bons rapports avec la nourriture et ne connaissent 
pas les plaisirs de la table, souvent parce qu’elles associent plaisir a exces, perte de 
controle ou gain de poids. 

En gros, la plupart du temps, mon travail consiste a les accompagner pour 
qu’elles acceptent de ne plus se restreindre. Pour elles, c’est un vrai traumatisme 
au debut. Je dois reussir a les convaincre afin qu’elles me fassent confiance. 

Cas reel 

L’autre jour, j’avais unepatiente d’unpeuplus de 20 ans dans mon cabinet. 
Elle se plaignait de grossir en permanence. Elle cherchait de I’aide pour changer 
sa relation avec la nourriture car sa vie etait devenue un enfer. Elle ne pensait 
qu ’a manger et se sentait toujours coupable. 

Selon elle, sa mere I’avait toujours restreint en termes alimentaires. IIy avait, 
en effet, plusieurs cas d’obesite dans la famille. Sa mere avaitpeur que cela ne se 




reproduce avec elle. Cela avait developpe chez elle une relation desastreuse avec 
les aliments. 

A 14 ans, comme elle avait pris quelques kilos, sa mere I’emmena voir un 
endocrinologue pour qu ’elle maigrisse avant son bal des 15 ans et ses debuts dans 
la societe! Le medecin lui prescrivit un regime restrictif (comptage de caloriesj et 
un medicament a base de sibutramine en traitement d’appoint. Effectivement, 
elle etait radieuse dans sa robe longue ce soir-la, mais tout de suite apres 
commencerent le cercle vicieux de I’ejfet yoyos, les regimes a n’en plus finir, la 
depression et les compulsions alimentaires. 

Elle souhaitait mon aide pour retrouver des rapports tranquilles avec la 
nourriture, sortir des souffrances qu ’elle vivait et arreter de ne penser qu ’a la 
nourriture pourpouvoir faire autre chose. 

Au bout de quelques semaines elle se sentait beaucoup mieux, ses compulsions 
avaient cesse et elle avait meme maigri. Bien evidemment, je lui fis comprendre 
qu ’elle devait avoir une vision plus realiste face a son poids et oublier celui de ses 
15 ans. 

Le problemeprincipal etait qu ’elle etaitpersuadee que tout etait de safaute et 
qu ’elle avait manque de discipline pour suivre son regime. Elle recherchait 
toujours de nouveaux regimes, persuade a chaquefois que ce serait le bon pour 
perdre ses kilos en trop... Le cercle vicieux s’etait installe et avec lui le gain de 
poids permanent! 

Vers la trentaine il est normal pour une femme de prendre quelques kilos, car 
c’est souvent la periode des grossesses et s’accumulent aussi la fatigue du travail et 
de la famille. Le corps feminin est programme pour supporter les changements 
de poids du a la grossesse et generalement revient a un poids proche du poids 
initial, ou un petit peu au-dessus. Beaucoup de jeunes femmes aujourd’hui 
pensent qu’avoir un enfant fait automatiquement grossir. Bien sur, le corps 
change et vous serez certainement differente, mais pas forcement plus « grosse ». 

Malheureusement, beaucoup se mettent alors a suivre des regimes ou prennent 
des medicaments pour controler leur corps, au lieu de le laisser faire 
naturellement. Un leger gain de poids au cours de la vie est parfaitement sain. 
Pour les personnes agees par exemple, le fait d’avoir accumule un peu de graisse 
peut aider a mieux supporter des maladies ou operations delicates. Je parle de 
quelques kilos en plus et pas de 20 ou 30 kilos bien evidemment! 

Maintenant, avec mon experience, je sais que les patients me croient ou au 
moins vont tenter de suivre mes conseils ! Lorsqu’ils commencent a se sentir 
mieux j’ai gagne mon pari. II leur faut alors de la patience, ce qui n’est pas 



toujours facile car ils se souviennent avoir perdu plus de poids plus rapidement 
avec des regimes anterieurs. 

Plus le corps a souffert de l’effets yoyo, plus Page avance, plus vous vous 
approchez de la menopause (pour les femmes) et plus le processus sera long. Les 
patients ont besoin de comprendre que ce n’est pas leur code genetique qui a 
determine le gain de poids, mais les regimes successifs qu’ils ont suivis pendant 
des annees et qui ont fini par stimuler les genes de gain de poids. 

En fait, il leur suffit de comprendre qu’il faut simplement un peu de bon sens 
etre en bonne sante ! 

Comment eviter le surpoids ou les troubles alimentaires ? 

En mangeant tout simplement! 

N’est-ce pas ce dont nous parlons depuis le debut ? 

Il n’y ait rien de mieux que de prendre les repas chez soi, n’est-ce pas ? 
Privilegiez les aliments de bonne qualite et faites des plats simples. La cuisine est 
un endroit merveilleux pour rapprocher les gens et les families. 

Remettez-vous a cuisiner ! Une etude effectuee sur 100 000 enfants a montre 
une correlation entre prendre ses repas en famille et un risque reduit de surpoids 
chez les enfants. Les families dont les membres cuisinent et mangent ensemble 
devraient beneficier d’une meilleure sante. 

Cas reel 

Un adolescent obese de 15 ans est venu me consulter. Il avait beaucoup grandi 
(1,85 m) en un laps de temps tres court mais pesait deja plus de 100 kilos. Il 
avait deja suivi un regime avec une autre dieteticienne qui n ’avaitpas donne de 
resultats. Je lui demandai des details, il eut un air triste et finit par m ’avouer : 

« J’ai tenu le coup pendant un mois et puis je mangeais tout et n ’importe quoi ». 

Je le rassurai en lui disant: « ce n ’est pas de ta faute : les regimes ont cet ejfet, 
surtout quand on est en pleine periode de croissance ». Je lui proposai alors de 
travailler ensemble pour ameliorer sa nourriture sans rien interdire. 

Son visage rayonnait de joie et je voyais bien qu’il serait motive. Nous avons 
parle de ses horaires, de ses habitudes alimentaires avec les copains, etc. Nous 
avons defiini une strategic pour accroitre la qualite des aliments a consommer et 
en fin de consultation, je fits entrer les parents etje leur dis : « La seule chose que 
je vous demandepour aider votre fills c’est de diner tous ensemble le soir et de ne 
plus manger d’en-cas a I’exterieur. Je veux que votre fills fiasse un vrai repas 
complet le soir et ceci sera benefiquepour tout le monde ». 



A chaque nouvel entretien je voyais bien que, dans son journal quotidien, il 
n’y avaitpas mention de ces fameux diners et je rappelai la mere. Apres avoir 
pas mal insiste elle m ’avoua qu ’elle n ’arrivait pas a s ’organiser en fonction de 
cela, qu’elle aurait bien voulu mais qu’elle etait trop fatiguee le soir pour 
preparer un rep as et que, de toute fagon, le frigo etait toujours vide. Alors, bien 
entendu, avec toute la famille ajfamee, le plus simple etait de commander 
quelque chose par telephone ou d’acheter la premiere chose venue. Je m ’attablai 
avec elle et I’aidai a reorganiser ses journees. On Jit meme une liste de courses, 
j ’etablis un programme alimentaire etje lui donnais des petits conseilspratiques 
en cuisine. 

Le changement fut tres important dans la vie de cejeune homme et de ses freres. 

Les soirees etaientplus tranquilles et lefait de se retrouver a table tous ensemble 
rapprocha les membres de la famille qui y gagnerent aussi en sante. 

Actuellement, lejeune gargon n’est plus obese, ni meme en surpoids. Il a toujours 
continue a vivre une vie normale d’adolescent en allant meme de temps a autre 
au fast-food du coin. 

Bien sur, ce n’est pas seulement le diner en lui-meme qui a fait des miracles 
mais bien le changement d’attitude de toute la famille, la reorganisation des repas 
et le choix de produits meilleurs. Cependant le diner a ete tres important ! Ce 
jeune homme a maintenant appris une le^on pour la vie entiere : comment 
manger de tout sans interdiction ni restriction, en respectant sa propre faim. 
Quelle satisfaction professionnelle pour moi! 

Toutes les etudes s’accordent a dire que les repas en famille aident a diminuer 
les risques d’obesite et de surpoids, augmenter la consommation de fruits et 
legumes, ameliorer les resultats scolaires et meme diminuer l’usage des drogues a 
l’adolescence ! 

Manger ensemble a table promeut un comportement alimentaire positifet un bien- 

etre pour tous les membres de la famille. 

J’ai bien conscience qu’avec la vie que nous menons aujourd’hui il est 
pratiquement impossible d’organiser tous les repas a la maison. Si vous pouvez 

prendre, ne serait-ce que le petit-dejeuner ou le diner ensemble, cela change tout 
I 

Voici d’autres petites idees et conseils pratiques, prouves scientifiquement, pour 
ameliorer le comportement alimentaire et ainsi eviter l’exces de poids : 

7 . Mangez une nourriture faite maison. 

2. Laissez aux enfants le choix des aliments et surtout de la quantite. 

3. Asseyez-vous a table et mangez avec eux. 





4. Aidez-les a reconnaitre les sensations de faim et de satiete (« Tu n’en veux plus ? As-tu 
assez mange ? »). 

5. N’imposez pas de restriction et ne poussez pas les enfants a manger plus qu’ils ne le 
veulent. 

6. Donnez I’exemple en mangeant equilibre. 

7 . Proposez une cuisine equilibree et variee. 


La routine aide a la prevention contre Vobesite infantile 


Un article publie dans le journal Pediatrics renforce, encore une fois, 
l’importance d’etablir des routines familiales a la maison. II a ete observe que les 
3 facteurs les plus importants pour prevenir le risque de surpoids chez les enfants 
sont: 


° Diner regulierement en famille. 

° Faire dormir les enfants tot et suffisamment. 

° Limiter les heures passees devant la television ou I’ordinateur. 

II estparticulierement important de ne pas manger devant la television ! 

Ce que j’ai trouve le plus interessant dans cette etude, c’est qu’elle ne prenait 
pas en compte la qualite de la nourriture servie dans les foyers mais le simple fait 
de respecter ces quelques regies de bon sens. On peut en conclure qu’etablir des 
routines et des horaires reguliers aide a avoir un poids sante. 

Bonne nouvelle ! 


Cette etude fut realisee en 2005 par des chercheurs de l’Universite d’Ohio 
(USA) sur un eventail de 8.550 enfants en bas-age (4 ans). Les resultats 
montraient que plus de la moitie de ces families americaines dinaient ensemble 5 
a 6 fois par semaine, que 57% des enfants dormaient plus de 10 heures et que 
40% regardaient la tele moins de 2 heures par jour. 


Cela est a contraster avec la moyenne de temps passe devant un ecran des 
enfants qui etaient admis a l’hopital de l’obesite infantile oil je travaillais. Elle 
etait superieure a 5 heures par jour, allant jusqu’a 10 ! 


Toute routine que vous inserez dans la vie de l’enfant est benefique a sa sante. 
Si en plus vous variez souvent la nourriture et faites attention a la qualite des 
produits offerts, alors, c’est encore mieux ! 


Et tout cela, sans investissement financier ! 


Les repas a horaires reguliers permettent egalement d’ameliorer les notes 
scolaires, de diminuer le risque d’alcool ou de drogues a l’adolescence et 





augmentent le bien-etre de tous en general. Se coucher aux memes heures tous 
les jours (en semaine) est aussi capital pour les enfants car la privation de 
sommeil est la cause de divers troubles. Ils se reveillent de mauvaise humeur, ont 
du mal a suivre les cours, manquent d’attention et de concentration, ce qui 
devient un facteur de risque a l’adolescence. Tous les enfants ont besoin d’une 
heure limite pour aller au lit, adolescents y compris. Si vous diminuez le temps 
devant un ecran, ils deviendront automatiquement plus creatifs avec leur temps 
libre, discuteront entre eux ou avec vous, bref seront plus sociables. Et ceci est 
valable particulierement les jours de semaine. Ne dependez pas des ecrans pour 
distraire vos enfants et s’ils les regardent, choisissez les programmes avec soin. 

Allons-y ! Pensez que rien ne vaut l’exemple des parents ! N’oubliez pas aussi 
que la famille entiere peut participer a la preparation du diner ! 

Les bonnes habitudes alimentaires des parents evitent les 
troubles alimentaires chez les enfants 

Les troubles alimentaires augmentent chez les jeunes enfants. On observe un 
lien avec la structure familiale : les parents donnent l’exemple et c’est pour cela 
qu’ils doivent eux-memes adopter une alimentation saine. II n’y a pas que le 
discours qui compte dans P education, mais bel et bien le comportement et les 
actes quotidiens. 

Rappelons que l’enfance est la periode de formation de la personnalite, pendant 
laquelle ils apprennent a se comporter en societe et a savoir exprimer leurs 
sentiments et leurs pensees. Pendant cet apprentissage le comportement 
alimentaire est aussi un moyen d’exprimer ses sentiments et ses experiences. Les 
rapports que l’enfant entretient avec la nourriture et le fait de celebrer les repas 
(ou pas), font toute la difference. 

Quand l’enfant ne vit pas son alimentation comme une chose positive les 
risques de troubles alimentaires sont plus importants. Evitez les commentaires 
desobligeants sur le poids ou la silhouette. Parlez essentiellement de sante et de 
bien-etre, de Phygiene corporelle et du plaisir de manger. Les mots que vous 
prononcez (ou pas) devant eux sont importants. Les enfants entendent tout ! 
Votre propre perception de vous-meme ou de votre corps peut les affecter aussi. 

Par exemple, si vous repetez sans cesse que vous etes « grosse » devant votre 
enfant, vous envoyez inconsciemment un message negatif sur votre image 
corporelle et vous vous rabaissez dans sa tete, ce qui influencera obligatoirement 
sa perception corporelle. 



Les repas en famille doivent etre des moments privilegies a partager avec plaisir, 
dans un environnement apaise, avec une cuisine equilibree et des horaires 
reguliers. 

Regime strict ou habitudes saines ? Quel est le mieux quand 
Venfant est dejd en surpoids ? 

Une histoire vraie, publiee dans la revue Vogue USA au mois d’avril 2013, m’a 
beaucoup perturbee. Dara-Lynn Weiss racontait le regime strict qu’elle avait 
impose a sa fille de 7 ans, car elle aussi (la mere) luttait contre les kilos superflus 
depuis une trentaine d’annees. La maman declarait avec orgueil qu’elle avait 
reussi a maigrir, mais que la fillette « se plaignait en permanence d’avoir faim et 
voulait manger des aliments interdits ». 

J’etais passablement indignee que la revue ait publie, sans censure aucune ou 
mise en garde de specialiste, un reportage aussi aberrant d’une mere aussi 
inconsciente ! Tout cela etait bien irresponsable, la revue donnant son aval en 
publiant le texte tel quel. 

Je n’ose pas imaginer ce qu’il va advenir de cet enfant au fil des annees. Quelle 
est l’attitude adequate a prendre en cas d’enfants en surpoids ? 

II est important d’encourager I’enfant a se nourrir correctement et a ameliorer son 
style de vie sans imposer de restrictions, defagon a eviter le developpementpotentiel de 

troubles de Valimentation. 

Cela ne veut absolument rien dire si votre fille a « reussi » a perdre du poids 
dans un premier temps. Elle risque de perdre le controle plus tard ! Les regimes 
restrictifs imposes sont, je le repete, la cause principale des troubles alimentaires. 

Alors comment doivent proceder les parents avec un enfant en exces de poids ? 
La communaute internationale conseille de plus en plus, et ceci est base sur les 
etudes de metabolisme et de comportement infantile, de se concentrer sur un 
changement de style de vie et non pas sur la balance et la perte de poids. En 
arrivant a stabiliser temporairement le poids de l’enfant, il maigrit en profitant 
simplement de sa croissance, le tout SANS REGIME ! 

L’enfant qui grandit a besoin d’une alimentation riche et variee sans carences 
alimentaires. Un regime restrictif peut nuire au developpement et a la croissance. 
De plus, l’enfant risque de perdre la notion de faim et satiete, ce qui peut 
provoquer des troubles du comportement alimentaire a l’adolescence. 

Une etude tres interessante sur des enfants de 10 ans montre qu’imposer des 
restrictions change completement leur rapport avec la nourriture. Us se mettent a 





manger sans faim, et peuvent meme ressentir du stress pendant les repas. 

Dans cette etude, on proposait aux enfants de prendre le petit-dejeuner, puis de 
faire une activite particulierement relaxante : colorier un dessin. Au bout d’une 
heure, on les pla^a dans une salle devant une table pleine de confiseries : glace, 
chocolat, bonbons, petits gateaux, etc... Ils n’avaient pas plus faim que 
n’importe qui dans la meme situation. Les chercheurs prirent note de ce que 
chaque enfant avait mange, puis ils furent invites a revenir le lendemain. 

Le jour suivant, petit-dejeuner a nouveau mais la, P activite etait plus stressante : 
on demanda aux enfants de se presenter individuellement pendant 5 mn devant 
les autres. Quel stress ! Puis, ils ont ete invites a nouveau dans la salle des 
gourmandises. Les chercheurs separerent ensuite les enfants en deux groupes : 
ceux qui avaient mange comme la veille et ceux qui avaient mange plus. Ce 
second groupe etait justement constitue d’enfants qui suivaient des regimes a la 
maison ou dont les parents imposaient des regies strictes autour de la nourriture ! 

Conclusion : apres un regime ou une frustration par rapport aux aliments, le 
risque de trop manger augmente sous l’effet du stress. C’est ce qu’on appelle la 
« faim emotionnelle ». 

Pour un enfant dont le cerveau ne s’est pas adapte a une recherche de 
nourriture plus intense ou qui ne presente pas un appetit augmente, c’est a dire 
pour un enfant qui a ete bien nourri et dont la faim a ete respectee, les aliments 
sont importants mais ne sont pas ressentis comme une « recompense » pour 
diminuer le stress. 

Les premieres annees de la vie d’un enfant sont cruciales pour le 
developpement de bonnes habitudes a table et en particulier quand ils entrent 
dans la phase de decouverte de nouveaux aliments. 



Les secrets de Sophie 


Si vous passez votre temps a compter toutes les calories que vous mangez et en 
avez assez, si vous enchainez des regimes successifs en perdant et reprenant du 
poids (parfois encore plus), si vous faites beaucoup d’exercices physiques mais ne 
reussissez pas a maigrir, ce chapitre est pour vous ! 

Si vous avez des rapports compliques avec la nourriture, avez peur de certains 
aliments, si vous surveillez en permanence ce que vous mangez et perdez parfois 
le controle, ce chapitre peut aussi vous aider. 

Je vais vous indiquer un chemin a suivre pour ameliorer votre vie en 
transformant votre relation avec la nourriture, sans souffrance ni privation, et 
sans avoir besoin de controler tout ce que vous portez a la bouche. 

Mais attention ne recherchez pas la perfection, allez-y doucement et a votre 
rythme ! 



Transformez votre vie 


On vous a habitue a penser qu’il suffisait de suivre un regime ou de controler 
ce que vous mangiez pour que le corps reagisse. Mais en fait, toutes ces tentatives 
frustrees d’obliger votre organisme a aller dans un chemin qu’il ne veut pas 
prendre ne font que perturber son equilibre. 

Notre corps n’est pas une machine remplie de boutons que vous pouvez 
« allumer ou eteindre » a votre guise. C’est un organisme vivant qui reagit aux 
stimuli. Plus vous etes stresse et plus les risques de grossir augmentent. En etant 
patient et en le respectant, vous pouvez lui montrer qu’il n’a plus besoin de 
stocker toute cette masse grasse pour vous proteger, car vous etes bien nourri et 
en paix. 

Mangez mieux, choisissez des produits de meilleure qualite que vous avez 
vraiment envie de manger et soyez actif sans exces. Vous verrez que votre vie 
s’ameliorera et que vous atteindrez naturellement votre poids-sante ! Je parle ici 
d’un changement de style de vie, lent et progressif, sans souffrance ni sentiment 
de culpabilite, sans restriction ni interdit. Petit a petit, vous gagnerez en qualite 
de vie, bien-etre et vous aurez une meilleure estime de vous. 

Maigrir en mangeant et en prenant du plaisir ! Cela parait impossible mais c’est 
un fait! 

Le chemin n’est pas aussi difficile que cela. Vous n’avez nul besoin de vous 
priver de ce que vous aimez ! Vous n’aurez ni faim ni peur de perdre le controle 
de votre corps. 

Manger devrait etre I’un des plus grands plaisirs de la vie ! Pourquoi I’oublions-nous l 

Je tiens a ce que vous retrouviez ce plaisir de l’enfance, tous les jours, plusieurs 
fois par jour, sans sentiment de culpabilite et sans peur de grossir ! 

Pourquoi ne pas essayer ? Cela ne vous coute rien. Essayez pendant une 
semaine, un mois, mieux encore trois mois. Apres trois mois, vous ne voudrez 
pas revenir a votre ancien mode de vie parce que vous vous sentirez mieux et cela 
de facon durable. 





Que sont trois mois dans une vie pour se liberer pour toujours de la souffrance 
vecue autour du poids et des privations ? 

Pourquoi souhaitez-vous maigrir ? Est-ce reellement necessaire 

? 

Je rencontre bien souvent des gens qui sont en surpoids et racontent qu’au 
depart ils voulaient juste perdre 3 petits kilos... 

Avant de vouloir maigrir, demandez-vous d’abord pourquoi vous voulez perdre 
ces kilos et souvenez-vous que votre cerveau considere la masse grasse comme 
une protection. 

II est aussi important d’analyser comment vous en etes arrive la et quels sont les 
facteurs qui vous ont entraine a prendre du poids et gagner ces kilos en trop. 

Si vous faites un regime draconien pour perdre des kilos rapidement votre 
cerveau comprendra que vous vivez un grand stress. Son role est de vous 
maintenir en bonne sante. II se moque bien des canons de beaute et de la 
dictature de la maigreur. En ce qui le concerne, il voit que vous avez perdu 
rapidement cette fameuse couche de protection et va done activer un mecanisme 
d’adaptation pour que vous repreniez du poids, comme avant ou peut-etre plus 
qu’avant. 

Avez-vous grossi a cause de regimes successifs ou bien suite a une situation 
stressante qui a developpe chez vous la faim emotionnelle ? II est important d’en 
decouvrir la raison. 

Alors, que faire ? 

Ce que je vous conseille, e’est une transformation qui ameliorera votre qualite 
de vie, tout en respectant votre corps, en le nourrissant bien et en gagnant du 
bien-etre. Vous signalerez a votre cerveau que tout va bien et qu’il n’a plus besoin 
de stocker de graisse si vous etes en exces de poids. Je parle ici d’un changement 
durable. 

Pour cela il vous faut revoir tous les concepts et mythes auxquels on vous a fait 
croire. 

Vous vous nourrirez tout en moderation, sans restriction ni frustration, sans 
exces, sans succomber a la mode, sans recette miraculeuse, sans petite astuce de la 
copine, sans regime prone par un magazine de mode, trouve sur internet ou 
donne par la voisine de palier, sans avoir recours aux « shakes », sans mourir de 
faim, mais au contraire en vous respectant et en mangeant ce qui vous fait plaisir 


ou envie. 



La meilleure maniere d’obtenir de bons resultats est de realiser que ce processus 
sera long, que la perte de poids se fera lentement, progressivement mais que ceci 
sera durable. 

Ce qu’il faut rechercher, c’est un style de vie durable en choisissant la qualite, 
sans frustration ni sentiment de culpabilite. Mangez des aliments de meilleure 
qualite, augmentez votre activite physique de fa^on saine, progressivement sans 
affecter votre cerveau ni le stresser. 

Comment s’y prendre ? 

Prenez votre vie et vos rapports avec la nourriture sous un autre angle, different 
de celui que Ton vous a enseigne depuis longtemps ! 

Reprenez un dialogue avec votre corps et soyez conscient de vos sensations. 
Privilegiez le moment present (Carpe diem). Arretez de culpabiliser sur votre 
manque de volonte ou sur vos echecs ! Votre corps ne faisait que vous proteger 
des regimes agressifs qu’il considerait comme un danger pour vous. 

Reequilibrez votre vie et votre alimentation avec des produits vrais et frais. 
Vous diminuerez automatiquement la consommation d’aliments industriels tres 
transformes. 

Si vous avez un doute quelconque sur votre etat de sante actuel, voyez done un 
medecin ou un specialiste. Les conseils que je prodigue sont de l’ordre du bien- 
etre et de la sante mais ne peuvent en aucun cas remplacer les orientations d’un 
professionnel de la sante. 

Recherchez une aide personnalisee, car nous sommes tous 
differents 

Si vous enchainez les regimes successifs et subissez le fameux effet yoyo, il vous 
faudra etre patient et passer par une reeducation de votre comportement 
alimentaire. Il vous faudra retrouver vos sensations de faim intuitive ou 
consciente : le fameux mindful eating. 

Si vous mangez de maniere compulsive, consultez un medecin, une 
dieteticienne-nutritionniste et un psychologue specialise en troubles alimentaires. 

Si vous etes obese, faites d’abord une batterie d’examens pour analyser 
d’eventuelles complications de votre metabolisme ou des difficultes telles que 
l’apnee du sommeil : voyez un specialiste. 

Mais attention ! Si l’on vous suggere de faire un regime restrictif, reflechissez a 
deux fois avant de vous lancer ! 



Soyez prudent! Comme dit le proverbe : « Mieux vautprevenir que guerir !». 

Souvenez-vous que votre surpoids est une consequence de votre etat de sante et 
de bien-etre, et non pas la cause ! 

C’est pour cela que rimportant est de se concentrer sur la sante et non pas sur 
le poids. 

J’ai fait une liste de sept secrets que je vous confie dans les pages suivantes. Ils 
sont la cle de la reussite pour que vous transformiez votre vie, en faisant la paix 
avec votre corps et votre alimentation et ainsi arriver a votre poids-sante. 



Secret N° 1 : 

Faites la paix avec votre corps ! 


° Cessez d’etre en guerre avec vous-memes ! 

° Acceptez votre corps : c’est le seul que vous possedez ! 

° Ayez confiance en vous ! 

° Cessez de vous peser en permanence ! 

Si vous avez choisi de lire ce chapitre vous n’etes probablement pas satisfait de 
votre corps ni de votre poids. Le moment est venu d’affronter cette bataille 
contre vous-meme sous un autre angle. 

Etes-vous en guerre avec vous-meme ? Etes-vous en permanence de^u du 
resultat des regimes que vous faites pour maigrir ? N’aimez-vous pas votre corps ? 

Alors, essayez de changer votre reflexion et cessez cette guerre ! Votre corps est 
le seul que vous possedez et il est aussi votre meilleur ami ! Si vous menez une 
guerre contre votre corps le cerveau va se stresser et interpretera cela comme un 
danger car, pour lui, maigreur n’est pas signe de beaute. 

Pourquoi ne pas mettre toutes les chances de votre cote en l’acceptant tel quel, 
danser avec lui et celebrer chaque instant ? 

De cette fa^on le corps se sentira bien traite, comprendra que vous etes bien et 
qu’il n’a pas besoin d’activer des mecanismes de protection et de survie. La 
biologie de notre corps reagit aux principes d’adaptation et de resistance. Plus 
vous l’agressez et plus vous risquez de grossir. 

Changez de focus pour maigrir de fagon durable ! 

La perte de poids pour toujours est le reve de beaucoup d’entre nous. 
Cependant, malgre la profusion de regimes amaigrissants et de medicaments 
« coupe-faim » qui existent sur le marche, les chances de succes sont minimes. Il 
est fondamental que vous regardiez votre corps sous un autre angle. Respectez-le 
et comprenez que la perte de poids est une consequence de l’amelioration de 
votre sante et de votre bien-etre. 



Selon la definition de l’Organisation Mondiale de la Sante (OMS) : « La sante 
correspond a un etat de bien-etre physique, mental et social et non pas seulement a 
I’absence de maladies ». 

On n’y mentionne en aucun cas la maigreur comme facteur de sante ! II y a des 
personnes maigres qui ne sont pas en bonne sante et d’autres qui sont en parfaite 
sante malgre quelques kilos en plus. 

Ce n’est pas le poids en lui-meme qui determine si vous etes ou non en bonne 
sante, bien ou heureux. Ne vous concentrez pas uniquement sur les kilos mais sur 
ce que vous ressentez en votre for interieur. Concentrez-vous sur la sante, le bien- 
etre et ameliorez votre style de vie. La balance n’est pas votre amie ! 

Ne voyez pas votre poids comme la cause de votre probleme, car en realite il est 
la consequence de ce que vous vivez. 

Votre insatisfaction ressentie par rapport a votre corps nourrit une economie et 
un business tres profitables. Questionnez les motifs reels de ces entreprises ! 

Les industries de la mode, des cosmetiques et des regimes gagnent leur vie en 
dictant comment une personne doit paraitre ou vivre. La mode et les 
cosmetiques apportent du zest dans la vie, mais cela vaut il la peine de tenter 
d’atteindre un ideal de beaute completement irrealiste ? 

L’industrie de la beaute utilise de plus en plus d’outils comme Photoshop pour 
embellir la realite de fa^on totalement irreelle. Le probleme est qu’elle arrive a 
imposer ses standards impossibles a atteindre. Pourtant, dernierement, de plus en 
plus de mannequins se revoltent et demandent moins de « retouches » artifkielles 
pour etre montres comme ils sont reellement. Alors, revoltez-vous, vous aussi! 

Rebatissez la confiance en vous et en votre corps ! 

Vous avez perdu la communication avec votre corps ? Cela ne signifie pas pour 
autant qu’il en a fait de meme. Votre corps continue d’emettre des signaux mais 
c’est vous qui ne les entendez plus. 

Pourquoi avez-vous perdu ce dialogue ? De nombreux facteurs sont en cause : 
le stress, la course au quotidien, les repas avales a toute vitesse, les regimes a 
suivre, le controle des aliments et des calories. Vous perdez votre conscience 
corporelle et vous ne vous concentrez que sur la partie rationnelle : Quoi manger 
? Quand manger ! 

Pour recuperer ce dialogue il est important de reprendre conscience et de faire 
attention aux signaux de votre corps, d’etre a l’ecoute de vos sensations les plus 
internes sans les ignorer. 



Pourquoi ne pas ecrire une lettre a votre corps ? C’est un exercice que je donne 
souvent a mes patients qui sont en guerre depuis des annees avec eux-memes ! 

Ecrivez-lui, comme a un vieil ami perdu, presentez-lui des excuses si vous en 
ressentez la necessite. Vous allez reprendre, petit a petit, une relation d’amitie et 
vous serez surpris du changement de votre vie ! 

Votre corps vous appartient, c’est votre vie. Ayez confiance en lui! 

Reprendre ou construire une relation de confiance en son corps n’est pas facile. 
C’est un processus de reconciliation qui prend du temps et que vous devez 
celebrer. La recompense viendra ! Le simple fait de cesser de faire la guerre a votre 
corps vous soulagera enormement! 

1. Votre corps est parfait 

Prenez soin de votre corps, c’est le seul que vous avez ! Laissez-le grandir et 
evoluer tranquillement en suivant sa propre programmation par votre ADN. 

Ayez confiance en vous et votre corps. Sentez-le, aimez-le, nourrissez-le, 
repondez-lui et apprenez a l’entendre. Vous meritez une meilleure sante, le plaisir 
de vivre en paix et de vous aimer veritablement. 

2. Cessez de vous peser 

Ce n’est pas le metre ruban ou la balance qui doivent vous dieter comment 
vous vous sentez. Ces mesures ne doivent pas dieter vos pensees ou vos 
sensations. Oubliez tous ces chiffres et concentrez-vous sur ce que vous sentez et 
sur vous. Vous pouvez, bien sur, verifier votre poids une fois par semaine ou par 
mois, mais pas tous les jours, car la balance devient alors un ennemi, une espece 
de douanier controlant l’entree de « marchandises interdites » et vous oubliez le 
principal : vos sensations. 

3. Cessez de critiquer votre corps 

Ayez une influence positive sur les autres, en particulier les jeunes, et evitez de 
mentionner votre poids ou ce qui vous deplait dans votre silhouette. II pourra 
vous arriver de vous sentir gene d’etre en paix avec votre corps quand tout le 
monde autour de vous se bat pour changer. En continuant a suivre les regies 
dictees par les medias et l’industrie des regimes, nous encourageons cet ideal de 
perfection qui est toxique. Nous devons cesser cette attitude ! 

4. Appreciez votre corps sous un autre angle 

Au lieu de vous preoccuper de vos mesures et des contours de votre silhouette, 
appreciez votre corps pour les mouvements, le confort, le plaisir et la sensation de 
bien-etre qu’il vous procure. Appreciez les moments simples comme, par 



exemple, le sentiment de bien-etre que vous ressentez apres avoir fait un peu 
d’exercice. 

5. Pensez aux qualites que vous appreciez reellement chez les autres 

Pensez aux personnes que vous admirez le plus. Reflechissez aux valeurs que ces 
personnes transmettent. Croyez-vous vraiment que leur poids et leur silhouette 
influencent directement votre jugement ? N’y a-t-il pas bien d’autres choses dans 
la vie qui comptent beaucoup plus ? 

6. Concentrez-vous sur ce qui vous plait le plus en vous 

Ne pensez pas seulement a ce que vous n’aimez pas chez vous. Oubliez l’idee 
d’avoir un corps parfait. Recherchez une certaine serenite en acceptant ce que 
vous ne pouvez pas changer et en ayant courage de changer ce que vous pouvez. 
II y a beaucoup de sagesse dans ces choix. 

7. Donnez I’exemple 

Ce n’est pas facile d’aller a contre-sens mais il y a toujours des personnes 
disposees a prendre des risques pour grandir interieurement et changer les idees 
precon^ues. Soyez done l’une d’entre elles et profitez-en pour decouvrir qui vous 
etes vraiment! 

Valorisez votre argent et investissez dans votre bien-etre ! 

Si vous pouviez cesser de depenser votre argent en regimes nuisibles a la sante 
et irrealistes, en medicaments et autres supplements, en chirurgie esthetique, 
etc... et pouviez investir en des choses qui refletent votre personnalite et qui vous 
font plaisir, croyez-vous vraiment que vos depenses seraient du meme ordre ? 

Bien sur que non ! Vous profiteriez plus de votre argent! 

J’ai beaucoup de temoignages de patients qui me disent que leur entourage a 
per^u un changement subtil en eux quand ils suivent ces conseils. « Tu es different 
dernierement, plus anime! » ou bien « Tu as Tair plus joy eux ces jours-ci... Qu’est-ce 
qu ’il se passe l » ou encore : « Qu ’est-ce que tu as fait pour te sentir si bien l ». 

Alors reflechissez, changez et appreciez la difference ! 



Secret N° 2 : 

Prenez soin de votre cerveau car c’est lui qui controle 

tout 


° Dftes non aux regimes restrictifs ! 

° Tentez de reduire votre niveau de stress interne. 

° Identifiez la raison principale de votre gain de poids. 

° Pensez a votre bien-etre. 

Le cerveau controle tout : les emotions, la faim, la satiete, le poids.. .C’est le 
chef d’orchestre de notre corps ! 

Je fais ici allusion a la partie « animale » de notre cerveau, celui de l’inconscient, 
qui controle plus de 80% de nos actes et comportements. 

Quand nous sommes en difficulte et que le cerveau per^oit un danger 
imminent, il enclenche des mecanismes d’adaptation probablement innes et 
programmes par des milliers d’annees d’existence sur terre, alors que les 
conditions de l’epoque etaient tres differentes des notres. 

Jadis, l’homme vivait dans des cavernes et il n’y avait pas de frigo ! La 
nourriture etait difficile a trouver mais il y avait des moments fastes (chasse d’un 
animal ou cueillette des fruits). Seuls survivaient a la famine les etres humains qui 
avaient emmagasine assez de masse grasse car cela leur fournissait de l’energie de 
survie. 

Tout indique que le cerveau continue de considerer la graisse comme une 
protection ! De meme, pour lui, la maigreur que notre societe prone n’est pas un 
etat qu’il desire. Ainsi, en cas de privations, le cerveau peut actionner les genes 
responsables du cumul de masse grasse. 

Le cerveau reagit, en effet, a des milliers de stimuli et informations qui 
viennent a la fois de l’interieur et de l’exterieur du corps. 

Qu’est-ce qui stresse notre cerveau ? Tout ce qui lui signalise que vous pouvez 
etre en danger : le stress lui-meme bien sur, mais aussi la prise de medicaments 



ou supplements, l’exces d’exercice physique, une alimentation inadequate ou le 
manque d’aliments. Toutes ces choses sont per^ues comme une attaque a votre 
survie. 

Dans votre recherche du bien-etre, de la sante et du poids-sante, il est 
important de vous pencher sur vos sources de stress. Cela peut etre un accident, 
une attaque, des douleurs chroniques, un viol, une souffrance qui peut vous faire 
souffrir encore et vous laisse avec une sensation de danger. 

Demandez-vous ce qui a amorce la prise de poids. Analysez votre passe, vos 
difficultes recentes. Le stress libere certaines hormones, comme le cortisol qui 
peut deregler le fonctionnement de l’insuline et favoriser ainsi le cumul de masse 
grasse. 

1. Cherchez la cause initiale du gain de poids qui vous deplatt tant 

Si vous luttez uniquement contre les kilos et la balance vous stresserez encore 
plus et cela ne resoudra rien. C’est un peu comme si vous preniez un remede 
pour un mal de tete ou contre la fievre, sans vous preoccuper de l’origine de la 
douleur ou de la fievre. Le medicament abaissera la temperature du corps ou 
diminuera la douleur mais ne « reparera » pas la cause. 

Quel a ete le facteur enclenchant de votre prise de poids ? 

Revisitez votre passe et changez le cours de votre histoire. 

Cherchez l’aide d’un psychologue si besoin est, prenez la responsabilite de vos 
actes et restez plus maitre de votre existence. 

2. Tentez d’ameliorer votre etat de sante general, voyez un medecin 

Vos problemes peuvent etre d’ordre metabolique ou emotionnel, causes par les 
regimes successifs, par le fait de ne pas manger assez ou de la mauvaise qualite, 
par la prise d’un medicament specifique ou encore par les phases delicates de la 
vie - telles que la menopause et la pre-menopause qui sont des moments delicats 
chez la femme. 

3. DTtes non aux regimes restrictifs 

L’un des facteurs les plus stressants pour le cerveau semble etre le regime 
restrictif avec un changement brutal de poids, surtout chez un enfant ou un 
adolescent en periode de croissance. 95% de ces regimes fonctionnent au debut 
mais ensuite, les risques de grossir (parfois plus encore) ou de developper une 
obsession pour la nourriture sont importants. 

Ici, je vous parle d’une perte de poids permanente ! 



Tous les regimes ou traitements therapeutiques qui promettent une perte de 
poids rapide, en realite offrent des resultats a court-terme (certains, meme pas 
tous), car la majorite (95%, souvenez-vous) de ceux qui les suivent ne 
maintiennent pas ce poids a long terme. Cela se passe parce que, en plus des 
adaptations physiologiques dont j’ai parle plus haut, il faut generalement 
s’attendre a des effets secondaires nefastes tels que : fatigue chronique, anxiete, 
nervosite, tristesse, irritabilite, etc... car vous ne pouvez pas controler votre 
cerveau « animal » pendant tres longtemps. Votre cerveau ne vous laisse pas 
supporter les restrictions pendant longtemps. 

Les successions de ces regimes ont en outre l’inconvenient de rabaisser l’estime 
de vous. Ne vous laissez pas faire ! Vous n’etes pas coupable de faiblesse ! Il vous 
est tout simplement impossible de lutter contre votre organisme et votre cerveau 
qui font tout pour vous defendre. 

Alors, encore une fois, ne suivez pas de regime restrictif! 

4. Pensez a votre bien-etre 

Cessez de vous preoccuper de l’apparence de votre corps. En eliminant les 
pensees negatives, vous vous epanouirez mieux et laisserez plus d’espace et 
d’energie pour faire ce qui vous rend veritablement heureux. 

Apprenez a gerer votre stress interne et a le diminuer. Respirer lentement par 
exemple est une technique millenaire qui a des effets benefiques prouves sur le 
stress interne. Vous ne pouvez pas faire grand-chose contre les agressions 
exterieures, mais vous pouvez apprendre a les vivre mieux sans qu’elles ne vous 
affectent trop. 



Secret N° 3 : 

Soyez patient, pensez durable et allez-y 
progressivement 


° Soyez patient. Ne croyez pas aux miracles. 

° Concentrez-vous sur vos progres et ne cherchez pas la perfection. 

° Soyez constant. Ce n’est pas une question de volonte mais plutot d’habilete. 

° Fixez-vous des objectifs realistes. Chaque pas compte et represente une victoire. 

Vous avez probablement atteint votre poids actuel au fil des ans ou, au 
minimum, des derniers mois. II y a certainement eu des oscillations, mais la 
tendance a grossir s’est dessinee lentement. Votre corps et votre cerveau se sont 
habitues a votre situation actuelle et les changements, meme benefiques, sont 
generalement relativement lents a s’operer. De la meme fa^on que vous avez mis 
un certain temps a prendre ces kilos en trop, il n’est pas possible de les perdre 
d’une journee a l’autre. Soyez patient et vous noterez vous-memes les resultats! 

Cessez de croire aux miracles 

Il n’existe pas de regimes, aliments ou supplements miracle ! Resistez a la 
tentation de croire que c’est possible ! Vous avez peut-etre reussi un jour a perdre 
du poids rapidement et vous esperez renouveler l’experience. 

Qui sait ? Peut-etre pourrez-vous tenir bon cette fois ? 

La realite est malheureusement differente. Le poids auquel vous etiez descendu 
ne correspondait pas a la realite. De la meme fa^on que votre organisme s’est 
rebelle par la suite et vous a fait regrossir, cela se reproduira si vous suivez a 
nouveau l’une de ces recettes miraculeuses, vous pouvez en etre sur. Ce n’est pas 
une question de manque de discipline. C’est physiologique ! 

Soyez malin et ne devenez pas un produit de la societe de consommation ! 
Recoupez toujours les informations (lues ou entendues) avant de prendre un 
medicament ou enlever quelque chose de votre alimentation. 



La perte de poids rapide est un mirage. Elle n’est pas durable et ne fera que 
deregler votre metabolisme avec risque de grossir encore plus. Ce poids 
minimum auquel vous etiez descendu je l’appelle le « poids-photo ». Vous vous 
etes sacrifie pendant des semaines pour maigrir rapidement pour une occasion 
speciale comme un mariage par exemple. Et maintenant, vous regardez cette 
photo avec nostalgie comme si cette silhouette mince etait un etre cher que vous 
avez perdu. Mais ce poids n’etait pas reel! 

Toute perte de poids draconienne vous donne une fausse impression de victoire 
et de puissance et, lorsque vous regagnez ces kilos, alors, un sentiment enorme 
d’echec vous envahit. Votre propre estime s’effondre et peut vous faire chercher a 
nouveau la recette miraculeuse. C’est un cercle vicieux que vous devez 
absolument rompre, sinon vous y perdrez la sante et reprendrez du poids ! 

Dans la majorite des cas, les regimes ou medicaments qui font perdre du poids 
ne fonctionnent qu’a courte echeance et les resultats ne sont pas durables. En 
general, les informations passees sur le produit ne depassent pas une periode de 
trois mois et les recherches scientifiques s’arretent souvent au bout de six. C’est la 
raison pour laquelle les resultats sont annonces comme garantis et 
impressionnants, mais personne ne se preoccupe de l’« apres ». II y a toujours 
ensuite l’excuse facile que c’est vous qui avez fait preuve de faiblesse et avez 
abandonne le regime. 

Changez petit a petit vos habitudes 

Votre sante ne s’ameliorera que si vous changez certaines habitudes. Ce n’est 
pas facile car nos habitudes sont des automatismes que l’on acquiert au cours de 
la vie. C’est le fameux pilote automatique du cerveau « animal » ! 

On s’accorde a dire que ces actes automatiques tels que respirer, marcher, etc... 
se fixent des la petite enfance et jusque vers l’age de 7 ans (certains declarent 
meme que cela se fait deja dans le ventre de la mere). Cela ne veut pas dire pour 
autant qu’ils soient immuables. 

Saviez-vous que pratiquer quelque chose tous les jours par repetition suffit a 
changer certaines habitudes et automatismes ? Alors, ne baissez pas les bras! 

1. N’ayez pas peur d’echouer 

Vous devez maintenant savoir qu’il n’existe pas de style de vie parfait. Les hauts 
et les bas dans la vie sont naturels. Le meilleur moyen de perdre des kilos de 
facon durable est de transformer progressivement votre style de vie et de proceder 
par paliers ou conquetes regulieres et repetitives. La meilleure fa^on de vivre cela 
est de s’adapter aux changements et d’apprendre de ses echecs. 



Vous pouvez chercher de l’aide ou trouver votre methode personnelle. Chacun 
a ses defis et un rythme qui lui est propre. A vous de choisir, en toute liberte, la 
meilleure option pour garantir que les changements soient durables. Quand vous 
reussissez a maintenir chaque transformation, ce sera le succes! 

2. Soyez constant et fixez-vous des objectifs realistes : chaque pas est une victoire 

« La vie commence tous les jours », declare l’ecrivain bresilien Erico Verissimo. 

Si vous vous fixez des objectifs irrealistes, vous irez probablement a l’echec. 
C’est justement l’erreur que beaucoup commettent et qui rend la perte de poids 
encore plus difficile a atteindre. 

Allez-y petit a petit. Ne vous forcez pas outre mesure pour ne pas abandonner 
en cours de route. Procedez comme dans les debuts d’une relation. Allez-y 
doucement et profitez intensement de chaque instant. 

3. Comprenez comment votre corps fonctionne et laissez-le en paix 

Soyez en quete de choses qui vous font du bien et vous donnent satisfaction. 
Reapprenez a ecouter et sentir votre corps. II n’acceptera pas eternellement des 
mesures draconiennes qui l’agressent. 

Si vous devez faire plus d’exercice physique par exemple, augmentez l’intensite 
progressivement en respectant au maximum votre bien-etre. Ne courrez pas a la 
salle de gym la plus proche pour faire beaucoup de sport d’un seul coup. 
Commencez plutot par faire de la marche en augmentant la distance. Ou prenez 
les escaliers au lieu de l’ascenseur. Gardez la salle de gym ou la course pour quand 
vous serez deja mieux prepare. 

4. Tenez un journal quotidien ! 

Vous pouvez noter ce que vous mangez et les sensations que vous ressentez. 
Notez aussi les seuils de faim et de satiete avant et apres les repas. C’est en effet 
un outil qui s’est montre tres utile pour ceux qui souhaitent prendre conscience 
du fonctionnement de leur organisme et instaurer de nouvelles habitudes. 

En outre, tenir un journal quotidien vous oblige a vous concentrer sur vos 
objectifs. Prenez sur vous un petit carnet ou ecrivez des memos sur votre 
telephone portable. Cela peut paraitre astreignant mais commencez deja et vous 
verrez que cela motive vraiment. Essayez ! 

Les specialistes suggerent de choisir un objectif special par jour ou par semaine. 
Allez-y progressivement, sans vous heurter, mais celebrez chaque victoire. Le 
chemin aura inevitablement des hauts et des bas, c’est normal. 



Concentrez-vous a etre le meilleur qu’il vous est possible et non une copie de 
votre voisin. 

Exemple : comment reeduquer votre gout pour le sucre 

Si vous avez tendance a trop forcer sur le sucre, comme beaucoup d’autres, il 
vous faudra reeduquer votre palais. II n ’est pas question de couper net le sucre. 

Le sucre a sa place dans Valimentation, mais il est vrai que beaucoup devraient 
le diminuer. 

Il est possible de se desaccoutumer progressivement, en reduisant les quantites 
petit a petit tous les jours. Soyez perseverant et vous verrez comment vous noterez 
la difference au bout de trois semaines! 

Cette reeducation concernant le sucre est importante, meme si vous employez 
generalement des edulcorants ou de I’aspartam. Il n ’est pas question de leurrer 
votre organisme, mais de I’habituer a des gouts de moins en moins sucres. 

La cle est de changer vos habitudes a votre vitesse, sans vous frustrer, car si 
vous reduisez trop rapidement, vous aurez tendance a compenser a un autre 
moment avec de grandes quantites. Ce serait dommage ! 

Chaque pas dans cette direction est une grande victoire. Suivez mes conseils et 
constatez les resultats! 




Secret N° 4: 

Vivez le moment present (carpe diem). Respectez votre 

faim et satiete 

° Respectez votre faim, n ’essayez pas de la tromper. 

° Vivez le moment present (Carpe diem)! 

° Pratiquez /’alimentation consciente (mindful eating). 

Le poete philosophe allemand Friedrich von Schiller, cite ensuite par Sigmund 
Freud en 1930, a affirme en 1795 que « La faim et hamour reglent le 
fonctionnement des rouages de ce monde ». Anatole France a egalement ecrit en 
1888 « La faim et Vamour sont les deux axes du monde. L’humanite route tout 
entiere sur Vamour et la faim. ». D’innombrables guerres ont debute pour des 
questions alimentaires. Manger est une fonction de base de la vie des etres 
humains. Combattre la faim a toujours ete une priorite dans toutes les 
civilisations. 

Heureusement d’apres l’ONU, de nos jours, beaucoup de pays ont quitte le 
statut de pays oil la faim sevit. Cependant ce n’est pas une raison pour que Facte 
de manger n’ait plus un role fondamental dans nos vies. De nos jours, nous 
sommes toujours presses et nous ne prenons plus le temps de manger 
correctement. Les repas sont devenus quelque chose de secondaire une tache de 
plus dans notre routine quotidienne. Manger pour se nourrir, ou manger dans 
un contexte social, le tout avec plaisir reste toujours aussi fondamental pour 
notre sante. Ne le negligeons pas ! 

Les conseils pour bien manger qui nous sont transmis avec certitude et nombre 
de regies rigides nous eloignent du dialogue avec le corps et de notre propre 
conscience. Au lieu de s’attacher a ecouter leur propre sensation de faim ou 
reconnaitre le seuil de satiete et d’agir en consequence, la majorite suit des regies 
rigides qui dictent quoi, combien et quand manger, comme s’ils etaient des 
robots. Oubliez les regies rigides et le terrorisme nutritionnel et cherchez a 
retrouver votre sante de Finterieur. Votre corps est un organisme merveilleux qui 



sait exactement ce dont il a vraiment besoin. Recherchez le plaisir que manger 
bien vous apporte ! 

Tachez d’oublier tous vos problemes et vos angoisses a propos de votre corps. 
Avant de manger, respirez lentement et concentrez-vous sur votre respiration. 
Analysez les points suivants : 

° Comment est-ce que je me sens ? 

° Ou en est ma sensation de faim ? 

° Ai-je vraiment faim ? 

° Cela fait com bien de temps que je m’alimente sans prefer attention a ma faim ou ma 
satiete, en pilote automatique, sans prendre conscience de mon corps ? 

Au moment des repas pretez attention a vos sensations internes. Ceci est la cle 
d’un poids-sante stable. 

1. Ecoutez et respectez votre faim 

Vous etes maitre de votre faim et il n’y a que vous qui sachiez quand et 
combien vous avez faim. Ne cherchez pas a tromper votre faim en buvant de 
l’eau ou en avalant des produits con^us pour se faire passer pour d’autres, comme 
vous l’incitent les regimes ou magazines. Si vous trompez votre faim, vous etes 
voue a compenser en mangeant plus que vous ne devriez a un certain moment. 

Il est important de vous reconnecter sur votre ressenti et non pas de vous 
soumettre aux regies d’autrui. Pratiquer l’alimentation consciente ameliore vos 
rapports avec la nourriture et avec votre corps. Cela est particulierement efficace 
dans le traitement des compulsions et autres troubles alimentaires. 

Essayez de prendre mieux conscience de vos sensations. Ai-je faim ? Le sais-je 
vraiment ? A force de suivre les regies rigides de la societe moderne, nous cessons 
souvent de dialoguer avec notre corps et ne l’ecoutons plus comme nos ancetres 
le faisaient. Il est possible que ce soit votre cas et que vous ayez oublie ce qu’est 
une sensation de faim ou de satiete mais, avec du temps et de la pratique, vous 
retrouverez tout cela. 

2. N’ayez pas peur d’avoir faim 

Avoir faim est naturel et sain ! Quand vous controlez votre faim et ne la 
respectez pas, votre cerveau redouble les signaux car il pense que vous ne les avez 
pas re^us. C’est cela qui peut declencher des compulsions alimentaires ! 

Il est important de manger a intervalles reguliers pour que la faim ne vous 
tiraille pas. Un repas complet et equilibre permet generalement de ne pas sentir la 
faim avant 3 a 4 heures. Si vous etes bloque au travail pendant de longues durees 
par exemple, prevoyez un en-cas pour soulager votre faim. 



En ce qui concerne les enfants, vous etes bien entendu responsable de leur 
fournir une alimentation de qualite mais c’est a eux de definir leur faim. 
N’imposez pas de restriction. Certaines etudes demontrent que, deja a l’age de 5 
ans, les petits qui ont souffert de privations diverses ne savent deja plus faire la 
difference entre faim et satiete, ce qui fait qu’ils risquent de manger n’importe 
quand, meme quand ils n’en ont pas besoin. Ceci les met en risque de developper 
du surpoids. 

3. Pratiquez I’alimentation consciente (mindful eating) 

Quand vous restez proche de votre ressenti, vous reagissez mieux aux stimuli de 
votre corps et faites plus attention a ce que vous portez a la bouche et etes plus en 
P h ase avec ce dont vous avez besoin. Manger consciemment, c’est rebrancher les 
deux signaux primitifs de votre organisme : la faim et la satiete (lorsque vous etes 
rassasie). 

° Respirez lentement en portant les aliments a votre bouche et machez bien en vous 
rappelant de ne pas avaler sans y penser, sans sentir. 

° Profitez au maximum : degustez, sentez les saveurs, la texture, le gout, la temperature, 
etc... 

° Evitez toute distraction : eteignez television, iPad, ordinateur et telephone portable. Si 
vous pouvez partager le re pas en compagnie de quelqu’un c’est encore mieux. 

° Observez votre corps : Comment vous sentez-vous ? Votre estomac gronde ? Vous etes 
fatigue(e), heureux(se) ? Vous sentez un vide ? Faftes attention aux signaux emis par 
votre organisme avant et apres les repas. 

° Respectez votre faim : ne suivez pas un planning et mangez en fonction de vos besoins. 
Votre corps sait exactement quand et quoi manger. 

° Ne vous critiquez pas : soyez indulgent avec vous-meme, oubliez les regies precongues 
qui provoquent un sentiment de culpabilite. Aimez-vous, vous le meritez bien. 

4. Ecoutez et respectez votre satiete 

La satiete c’est l’oppose de la faim, c’est etre rassasie. Nombreux sont ceux qui 
mangent trop vite. La pratique l’alimentation consciente vise egalement a 
corriger ce defaut. Quand vous mangez vite, vous mangez trop car, souvenez- 
vous, les signaux que votre estomac emet vers le cerveau prennent environ vingt 
minutes a faire leur effet. 

Manger vite, c’est manger trop ! 

Un exercice interessant et tres plaisant peut etre fait avec du chocolat. Au lieu 
de croquer et avaler rapidement, laissez-le fondre dans la bouche. Vous verrez 
que vous vous satisferez avec moins ! 



II est aussi important de reconnaitre la faim (quand manger) que la satiete 
(quand s’arreter). Reapprenez tout cela. Vous avez peut-etre oublie. La satiete est 
tout aussi importante que la faim pour signaliser quand s’arreter. 

N’oubliez pas non plus d’identifier le type de faim que vous sentez : 
physiologique, emotionnelle, etc... C’est fun des points importants que je 
travaille toujours avec les patients dans mon cabinet, ainsi que manger sans 
culpabilite. 

Si vous y arrivez, vous avez deja parcouru la moitie du chemin pour atteindre 
votre poids-sante ! 



Secret N° 5 : 

Mangez mieux, pas moins ! 

Faites la paix avec les aliments 

° Ne comptez pas les calories I 

° Mangez plus d’aliments vrais et moins de produits industrialises. 

° Mangez sans exces. 

° Mangez avec plaisir et sans vous sentir coupable. 

Manger bien consiste en quoi exactement ? Manger bien, c’est manger un peu 
de tout, sans culpabilite, sans restriction, avec plaisir, en ecoutant sa faim et ses 
emotions. 

Oubliez toutes vos idees revues sur la nutrition et reprenez une relation plus 
naturelle avec les aliments, surtout en privilegiant les produis vrais, ceux que vous 
trouvez dans les marches de rues ou au rayon fraicheur des supermarches. Si vous 
vous sentez coupable et succombez au terrorisme nutritionnel, vous aurez une 
alimentation desequilibree et tendance a grossir. 

Le corps humain est habitue a toutes sortes d’aliments. II n’y a qu’une petite 
parcelle de la population qui est allergique a certains produits et ceci se traite avec 
des specialistes. 

Nous sommes omnivores, done nous pouvons manger de tout (ou presque) 
alors que les animaux comme la vache sont herbivores et les felins sont 
carnivores. La variete des aliments que nous consommons est d’ailleurs essentielle 
au bon fonctionnement de notre organisme. 

Quel bonheur pour nous de pouvoir gouter a autant de choses differentes ! 
Mais bien entendu, si vous pouvez manger de tout, ce n’est pas pour autant que 
vous pouvez ne consommer que des glaces ou des sorbets. Evidemment, non ! 

1. DTtes non au terrorisme nutritionnel 

Manger « correctement » est devenu difficile car nous sommes bombardes 
d’informations scientifiques sur les aliments, leurs proprietes energetiques, etc. 



Meme les dieteticiennes-nutritionnistes y perdent leur latin ! 

Cet exces de conseils et de regies a suivre va dans le sens contraire au bon sens 
et, par consequent, nuit a notre equilibre. Regulierement on nous certifie que tel 
aliment est bon ou mauvais pour la sante, qu’il faut absolument en manger ou au 
contraire l’eliminer totalement. Quelle confusion ! Quel stress ! Avec les 
consequences que vous connaissez... 

Actuellement, les produits diabolises sont le gluten, le lactose, le gras, la viande 
rouge, etc. Mais alors, que reste-t-il ? 

Ces modes semblent dire que le monde entier devrait se priver de sucre, de 
gluten, de lactose. Mais c’est une folie ! Permettez-moi de douter quand on me 
garantit qu’un aliment consomme depuis des milliers d’annees devient 
soudainement dangereux ! Bien sur, si vous pensez etre allergique ou intolerant a 
quelque chose, voyez un specialiste et faites un test. Cependant, la grande 
majorite n’a pas besoin d’eviter ou de couper quoi que ce soit. 

C’est cela le terrorisme nutritionnel : nous ne savons plus quoi manger car tous 
les jours, il y a une nouveaute ! 

Ne trompez pas votre cerveau, ecoutez-le au lieu de feuilleter des revues de 
mode, de lire des blogs pseudo-scientifiques ou suivre a la lettre votre voisine de 
palier ou une therapeute exaltee... Ne reduisez pas les quantites quand vous avez 
faim, mangez correctement et votre poids se stabilisera en fonction de votre 
regard sur la nourriture, 1’alimentation, la sante et votre vie en general. Privilegiez 
la qualite ! 

2. Faites la paix avec les aliments et augmentez les aliments vrais 

Si vous avez reduit vos quantites et avez faim en permanence, le simple fait de 
manger plus et mieux vous redonnera de l’energie, vous serez en meilleure sante, 
vous vivrez mieux et, en consequence, vous verrez le poids de votre corps se 
stabiliser a un niveau qu’il per^oit comme sain. Vous ferez cela sans sentir de 
culpabilite, ni de frustration et sans avoir a compter les calories ou devenir expert 
en nutrition. 

Transformez votre relation avec lalimentation 


Avez-vous de bons rapports avec Valimentation ? 

Selon Evelyn Tribole et Elyse Resch, co-auteurs de l’ouvrage Intuitive Eating 
(Manger selon son Intuition), vous n’entretenez pas de bons rapports avec la 
nourriture si: 


° vous avez coupe les glucides; 





° vous ne consommez que des aliments dits « surs, propres ou bios » ; 

° vous ne vous permettez de manger qu’a certains moments specifiques de la journee ou, 
au contraire, vous vous empechez de manger a partir d’une certaine heure le soir; 

° vous trompez la faim en buvant du cafe ou des boissons dietetiques; 

° vous etes en competition avec une autre personne qui suit un regime et mangez comme 
elle au restaurant ou tors des repas de fete ; 

° vous avez coupe le gluten de votre alimentation, uniquement pour maigrir; ou 

° vous ne mangez qu’en fonction des exercices que vous avez fa its dans la journee. 

Soyez en paix avec la nourriture. Recherchez le plaisir et la satisfaction et 
ecoutez les signaux emis par votre corps. Vous ne vous alimentez peut-etre pas 
parfaitement (en admettant que cela existe !), mais les petites « erreurs » que vous 
pouvez commettre ne sont rien en comparaison des effets nocifs des regimes 
restrictifs. 

II n’y a pas de bons ou de mauvais aliments. II existe des aliments, un point 
c’est tout! 

Voyons le gras et le sucre, par exemple. 

De nos jours, beaucoup de gens se disent accros aux sucreries et au fast-food. 

Soyez bien conscients que ce cote addictif est une realite. Ces ingredients 
procurent enormement de plaisir a notre cerveau qui possede un recepteur dit de 
« recompense » quand vous en ingerez et done votre cerveau en redemande. Et 
plus vous en mangez, plus vous en avez besoin pour sentir la meme recompense. 

Cependant les aliments en eux-memes ne sont pas une drogue ! C’est tout a fait 
possible de changer ses habitudes et reeduquer son palais vers quelque chose de 
moins sucre, comme je l’explique dans le chapitre Secret n° 3. 

La guerre des 30 dernieres annees contre la graisse a fait que toute une partie de 
la population a cesse d’en consommer. Cependant, notre organisme a besoin de 
graisse pour fonctionner ! Notre cerveau (qui controle tout) est constitue 
principalement de gras. Nos hormones sexuelles sont, elles aussi, elaborees a 
partir de graisse et de cholesterol. Si vous faites un regime pauvre ou totalement 
depourvu de gras, votre corps doit se readapter et reduire son fonctionnement 
hormonal. C’est pourquoi certaines etudes ont associe souvent ce genre de 
regimes avec le risque d’augmenter les etats depressifs, par exemple. 

Dans les produits industrialises, pour compenser le retrait de gras, les fabricants 
rajoutent du sucre, de l’amidon modifie ou du sirop de glucose pour que les 
aliments aient du gout et de la saveur. Cependant les etudes montrent que, ce 
faisant, les risques de gain de poids et de maladies chroniques augmentent. 



Ce que je vous conseille, c’est d’inclure progressivement dans votre 
alimentation quotidienne plus d’aliments vrais afin de remplacer les produits 
industrialises de votre quotidien. Je n’interdis jamais rien car ce serait trop 
frustrant. Je travaille avec des attitudes positives. Nous augmentons les aliments 
vrais et automatiquement nous diminuons les aliments industriels. Mangez de 
tout, mais incluez plus de fruits, de legumes, de riz, de flageolets, etc... Pour 
vous desalterer, buvez plutot de l’eau que des boissons sucrees, que ce soit des 
sodas ou jus e fruits, ou encore que des boissons riches en glucides, cas de la 
biere. De cette fa^on vous saurez vous-meme, sans l’aide de personne, mieux 
equilibrer les proportions de sucre et de gras. 

Certains de mes patients adolescents sont sortis de l’obesite en continuant a 
aller de temps a autre avec leurs amis au fast-food. Cela fait partie intrinseque de 
leur vie d’adolescents et ce serait une grave erreur de leur interdire le plaisir de 
sortir avec leurs amis. 


En incluant progressivement plus d’aliments vrais dans votre alimentation, 
vous reduisez automatiquement la quantite de produits industriels. C’est un fait! 

3. Mangez avec plaisir et sans culpabilite. Et sans exces. 

Le plaisir de manger est l’un des plaisirs essentiels de la vie et partager la 
nourriture est l’un des bonheurs de l’etre humain. Prenez done plaisir a manger. 

Selon le Prof. Henrique Carneiro (Histoire de 1’Alimentation), les rapports de 
l’homme avec la nourriture sont sans doute le lien le plus primitif apres la 
necessite de boire de l’eau et celle de respirer. C’est une necessite primordiale ! 
L’aliment et la boisson sont le « ciment » des rapports sociaux. Manger et boire 
ensemble sont des moments de plaisir individuel et collectif, associes 
generalement a une celebration, une fete, etc... L’histoire de l’humanite est basee 
sur la quete de nourriture et d’ingredients tels que les epices (cannelle, 
gingembre, noix de muscade, clou de girofle) par exemple, qui semblaient avoir 
le pouvoir magique d’intensifier les saveurs et d’augmenter l’appetit sexuel. 

C’est pourquoi manger est sans doute la principale source de plaisir de l’etre 
humain. C’est une necessite et, en meme temps, un plaisir. Ce plaisir doit se 
refleter dans votre fa^on de manger car comme le disait le philosophe Schiller : 
« Lafaim et I’amour sont les deux choses qui font tourner le monde ». On ne doit en 
aucun cas dissocier la nourriture du plaisir, car c’est une necessite de base qui 
nous procure la satisfaction sans doute la plus importante. 

C’est done tres important de trouver du plaisir dans son alimentation, mais cela 
ne signifie pas pecher par gourmandise ou par exces. Non ! II faut pratiquer 



l’alimentation consciente, en degustant chaque bouchee jusqu’a se sentir rassasie 
sans exces. Essayez done. Cela en vaut la peine ! 

Finissez-en avec le sentiment de culpabilite ! 

Demandez-vous : « Ai-je de bons rapports avec la nourriture l Et mes enfants l» 

4. Mangez varie, insistez sur la qualite et buvez de I’eau 

Nous sommes omnivores, done nous avons besoin d’une alimentation variee. 

Les aliments sont source d’information. Ce ne sont pas que des calories ! 
Alimentez bien votre corps, votre cerveau et votre ame ! Privilegiez les produits 
de qualite ! 

L’alimentation est l’un des facteurs preponderants dans la modification de 
l’expression de nos genes. La qualite de ce que nous mangeons est tres 
importante pour le fonctionnement harmonieux de notre corps et pour notre 
bien-etre. En mangeant de la qualite et sans stress, nous aidons notre corps a etre 
beau de Finterieur vers Fexterieur et non pas Finverse ! 

La nutrition fonctionnelle est tres interessante. Elle a montre avec la 
nutrigenomique un nouveau courant en nutrition. 

Voulez-vous manger plus fonctionnel ? Fakes vos courses dans les marches et 
achetez des fruits et legumes. Ces produits sont toujours plus naturels, pleins de 
fibres, de nutriments et de composes bioactifs. 

Simplifiez-vous la vie ! Recherchez la qualite et non la quantite. Tachez 
d’inclure les trois grands groupes alimentaires a chaque repas. Buvez de l’eau, 
e’est la meilleure boisson hydratante ! 

II n’existe pas d’aliment interdit a priori (sauf allergies). Les produits industriels 
et surgeles sont aussi des aliments, le fast-food aussi. Mais, plus vous incluez des 
aliments vrais {in natura) et plus vous ameliorerez la qualite de votre 

alimentation. Cela vaut la peine de se concentrer sur la qualite, sans rien interdire 
i 


Augmentez la consommation d’aliments in natura : concentrez- 
vous sur les aliments et pas seulement sur les nutriments qu 7/s 
contiennent 

Donnez la preference aux produits les moins transformes possible. Je ne suis 
pas contre les aliments industriels. Je suis ingenieure agronome de formation, j’ai 
travaille dans ce secteur et je sais que e’est bien pratique au jour le jour. Mais, 
autant que possible, cuisinez, preparez les plats chez vous et mangez des aliments 





in natura qui vous satisferont beaucoup plus sans avoir a faire de regime. Plus la 
nourriture sera riche et variee - en incluant les trois grands groupes alimentaires - 
et plus vous tirerez de plaisir et de satisfaction aux repas. Resultat ? Vous aurez 
tendance a reduire les quantites et ne manger que ce que l’organisme reclame ! 
N’est-ce pas l’ideal ? 

La nutrigenomique nous montre que les aliments dialoguent avec nos genes et 
que les predispositions genetiques ne menent pas fatalement a la maladie mais 
sont en fait un risque que vous pouvez enrayer en adoptant des habitudes 
alimentaires saines. 

Pour ce faire, suivez ces trois conseils : 

1. Cessez de compter les calories 

Croquez la vie a pleines dents ! Les aliments sont source d’information et non 
pas uniquement des calories. Suivre un regime restrictif modifie votre existence et 
vos rapports avec la nourriture, transforme vos repas en calculs mathematiques 
compliques, ce qui est impossible a faire a long terme. Alors, vous baissez les bras 
et c’est l’echec. Vous vous dites que, puisque de toute fa^on vous avez perdu la 
bataille, vous pouvez abuser un peu. Ne faites pas des exces en disant « adieu » 
aux aliments que vous aimez. Changez juste votre style de vie et vos rapports avec 
l’alimentation. Souvenez-vous que vous devez manger plusieurs fois par jour ! 

2. Ne classez pas les aliments entre « bons », « mauvais » et « interdits » 

II n’existe pas d’aliments mauvais ou grossissants si vous en consommez avec 
moderation. Ne choisissez pas uniquement des produits alleges ou sans sucre/gras 
car ils trompent le cerveau et ne sont guere interessants du point de vue 
nutritionnel. 

3. N’utilisez pas la nourriture comme une recompense 

Quand vous suivez un regime, les aliments interdits deviennent une sorte de 
recompense ou generent un sentiment de culpabilite. Cherchez votre bonheur 
ailleurs ! Faites une liste des choses qui vous font plaisir. 



Secret N° 6 : 

Bougez ! Et dormez plus ! 

° Adoptez des routines saines. 

° Restez actif et bougez ! 

° Dormez suffisamment. 

Notre corps a besoin d’une certaine routine. Nous avons des genes qui sont de 
petites horloges internes qui ont besoin de regularite afm de ne pas deregler notre 
metabolisme. 

Jour apres jour nous devons respecter nos fonctions vitales de base telles que 
manger, se rehydrater, aller aux toilettes, bouger, marcher, dormir, etc. 

Essayez de manger a des heures regulieres et sans laisser passer trop de temps 
entre les repas. Ceci est particulierement valable pour les enfants qui sont en 
periode de croissance et qui ont faim plus souvent que les adultes. 

Limitez le sedentarisme. Faites de l’exercice et ayez un style de vie sain pour 
donner l’exemple au reste de la famille. Ne vous attendez pas a ce que votre 
enfant soit actif si vous ne fetes pas ! 

Faire de Fexercice est bon pour la sante, le cceur, le bien-etre, le metabolisme et 
reduit le niveau de stress negatif. Faire du sport est un stress positif pour le corps. 
Si besoin est, pour vous motiver, prenez les services d’un professionnel. Vous 
serez ainsi mieux prepare ! 

Mais n’oubliez pas : il faut que Factivite choisie vous plaise. Comme pour tout 
dans la vie, ne pechez pas par exces car le stress positif des exercices physiques 
deviendrait alors negatif et pourrait meme vous faire grossir. Pratiquez done un 
sport qui vous fait plaisir et sans exagerer. 

Si vous etes actuellement sedentaire, allez-y doucement : 5 a 10 minutes de 
marche par jour, puis 20. Au fur et a mesure de ce changement d’habitude vous 
augmenterez le temps et la cadence. II vaut mieux proceder ainsi plutot que de 



s’inscrire enthousiaste dans un club de gym, se fixer des objectifs impossibles, 
tenir bon un mois et abandonner ensuite ! 

Ayez confiance en votre intuition et vos sentiments. Trouvez la force en vous ! 
Chaque activite compte : monter des escaliers, se promener, nettoyer la maison, 
jar diner, etc. 

Autre chose a ne pas negliger : le sommeil, en particulier en ce qui concerne les 
enfants. Je sais que cela n’est pas facile dans notre vie moderne, mais essayez de 
recuperer durant les week-ends les heures qui vous manquent. Soyez vigilants et 
verifiez que les enfants dorment suffisamment. S’il le faut, soyez intraitables avec 
eux, meme adolescents. Cela est fondamental pour eux ! 

Tout ce qui contribue a l’amelioration de la sante est capital. Notre corps est 
un tout ! II faut garder une vision globale des choses. II m’est arrive de conseiller 
a une patiente qui voulait maigrir de diminuer tout simplement l’intensite de ses 
exercices physiques et de dormir plus! 



Secret N° 7: 

Cuisinez et celebrez la nourriture ! 


° Cuisiner, c’est genial. 

° Partager les repas, encore plus. 

Cuisiner est la meilleure chose que vous puissiez faire pour votre sante ! C’est 
aussi la meilleure fa^on de vous reconcilier avec la nourriture et de manger avec 
plaisir et qualite. 

Pas besoin d’etre un chef 3 etoiles ! Ne serait-ce qu’en faisant des plats tout 
simples, vous y gagnerez en sante. Dix recettes de base et leurs variations suffisent 
pour une semaine entiere. 

Cuisiner est bon pour la sante, c’est prouve scientifiquement. Vous et votre 
famille mangerez mieux et consommerez moins de produits industriels. Vous 
pouvez mieux evaluer la qualite des aliments et cela vous aide aussi a 
decompresses Les benefices de la cuisine vont au-dela de l’alimentation. Nous 
savons en effet aujourd’hui que cuisiner est une forme de meditation car les effets 
sont semblables sur l’organisme. Alors profitez-en, demandez aux enfants qu’ils 
vous aident. Ils apprendront ainsi a se comporter convenablement en societe et 
grignoteront fruits et legumes verts au passage. 

Manger tous ensemble autour d’une table est une fa^on de manger plus 
lentement, de faire attention a ce que Ton avale et de mieux ressentir la faim et la 
satiete. Bien evidemment la television doit etre eteinte ! 

Les effets positifs pour les enfants en sont prouves. Ceux qui mangent a table 
avec leurs parents ont moins de risque de devenir obeses, mangent plus 
frequemment des fruits et des legumes, ont de meilleures notes a l’ecole et meme 
tombent moins facilement sous l’emprise de la drogue a l’adolescence. 

Vous manquez de temps ? C’est la course en permanence ? Prevoyez ne serait- 
ce qu’un diner par semaine ensemble, reunissez-vous autour de la table les week¬ 
ends ou pour le petit-dejeuner ! 

Mangez bien, amusez-vous et prenez soin de votre famille. 



Aidez vos enfants a grandir avec bien-etre, sans stresser sur ce qui est bon ou 
mauvais, fait grossir ou pas. Faites-leur manger de tout et montrez-leur un 
minimum comment cuisiner. 

Enfin, les repas doivent se passer dans une atmosphere tranquille et agreable 
pour tout le monde. Cela diminuera automatiquement le stress de chacun. Les 
petits problemes alimentaires ou de poids s’estomperont! 

1. Concentrez-vous sur I’ambiance des repas en famille 

Ce qui est bon pour la sante est benefique a la famille toute entiere — que les 
personnes soient maigres ou pas. Le role des parents est de transmettre aux 
enfants des habitudes alimentaires saines, avec fermete mais sans jouer les 
terroristes. 

2. Evitez les regies alimentaires trop rigides 

Quand les regies alimentaires sont trop rigides dans un foyer, comme « chez 
moi, il n’y a pas de dessert » ou bien « ici, le sucre est banni », les enfants finissent 
par survaloriser faliment interdit, ce qui ne fait qu’augmenter leur envie. 

En revanche, si les enfants ont acces facilement a un produit, ils ne lui donnent 
pas beaucoup d’importance. Et surtout ne faites pas de chantage du genre : « Si 
tu manges toutes tes crudites, tu auras droit au dessert », car le message que vous 
transmettez indirectement est le suivant : les crudites sont horribles et tu seras 
recompense pour les avoir mangees ! 

3. Enseignez a vos enfants la saveur des plats 

Chercher le plaisir en mangeant aide a trouver un equilibre et est une maniere 
moins mena^ante d’avoir une alimentation saine. 

Cuisinez avec vos enfants. Le role des parents est de creer une atmosphere 
agreable tout en restant ferme, offrir divers aliments tout en respectant que c’est 
l’enfant qui decide des quantites. 

Manger hors de chez soi, c’est plus difficile... 

En dehors de chez soi, les tentations sont gran des, j’en conviens. Les produits 
tout emballes sont pratiques et souvent delicieux, mais il vaut mieux ne pas en 
dependre. 

Il est important de manger lentement pour sentir quand nous sommes rassasies. 
Et si jamais vous avez pris trop de nourriture et qu’il en reste encore dans votre 
assiette, ne vous croyez pas oblige de tout finir. Restez a l’ecoute de votre corps. 
Ce n’est pas parce que vous commandez un plat a volonte par exemple, que vous 
devez manger a en etre malade ! 



Profitez de ces instants entre amis, echangez entre vous, savourez les plats. II 
n’existe pas de mauvais aliments. Certains sont seulement plus interessants que 
d’autres! 

Ayez toujours sur vous ce que j’appelle un KIT SOS compose de noix, 
amandes et fruits secs, ou bien un yaourt nature ou un fruit frais. Comme cela, 
quand la faim vous tenaille, vous ne serez pas a la merci de ce que vous pouvez 
trouver a ce moment precis dans la rue. 

Votre faim vous appartient et vous pouvez planifier votre propre 
environnement alimentaire de meilleure qualite nutritionnelle avec les aliments 
que vous aimez le plus. 



En resume 


Secret 1: Faites la paix avec votre corps 

° Ayez confiance en lui. Aimez-le, car c’est le seul que vous avez ! 

° Cessez d’etre tente par une perte rapide de poids qui ne fera que stresser votre 
metabolisme et modifier son fonctionnement, pourtant si harmonieux. 

Secret 2 : Prenez soin de votre cerveau car c’est lui qui controle 

tout 

° Respirez et apprenez a controler le stress de votre existence. Prenez conscience du 
moment present. 

° Soyez plein de gratitude et aimez-vous. 

° Cessez de vous concentrer sur votre poids ! Recherchez sante et bien-etre. 
Accompagnez de pres votre corps et votre cerveau pour atteindre le bien-etre. 

° Regardez-vous sous un autre angle, respectez votre corps et votre poids s’equilibrera ! 

Secret 3 : Soyez patient , pensez durable et allez-y 

progressivem en t 

° Changez petit a petit votre style de vie en faisant des progres, mais en sachant bien que 
la perfection n’existe pas. Ce que nous recherchons, ce sont des changements durables. 
Commencez au stade ou vous vous trouvez actuellement et fixez-vous des objectifs 
realistes. 

° N’en demandez pas trop et allez-y lentement: on ne change pas ses habitudes du jour 
au lendemain ! Les automatismes que nous acquerons durant la vie ne disparaissent 
qu’apres des semaines de repetitions (actes et comportements) grace a la pratique et a 
la repetition. 

Secret 4 : Vivez le moment present (Carpe diem). Respectez votre 

faim et satiete. 

° Soyez plus conscient : au moment des repas, choisissez des aliments de qualite, 
savourez bien tout et sortez de table rassasie. Ne considerez jamais la nourriture com me 
une punition ou une recompense. Prenez plaisir a manger. 



° Mangez jusqu’a satiete et sans sentiment de culpabilite. Respectez les sensations de 
faim, de satiete et de plaisir. 

° Investissez en vous-meme et non dans des projets qui vous stressent, vous rendent 
malheureux et vous font gagner du poids. Recherchez le plaisir dans la vie et oubliez la 
balance I 

Secret 5 : Mangez mieux, pas moins ! Faites la paix avec les 
aliments . 

° Nourrissez-vous bien et privilegiez la qualite des produits : donnez la preference aux 
aliments in natura et aux plats fait-maison. Essayez-vous a la cuisine et faites plaisir aux 
autres. Faites vos courses dans les marches. 

° Modifiez radicalement vos rapports avec I’alimentation. Faites la paix avec la nourriture et 
votre cerveau ne sera plus aussi obsede par la survie, en cas de restrictions et 
desequilibre. 

° Incluez dans votre alimentation plus de fruits et de legumes et moins de produits 
industriels. Ne faites aucune restriction mais augmentez la qualite. 

° Buvez de I’eau. 

Secret 6 : Bougez / Et dormez plus ! 

° Maintenez une certaine routine, en particulier pour les enfants. 

° Bougez : soyez plus actifs. Si vous n’etes pas fan de club de gym, marchez ou remuez- 
vous a la maison ou au travail. Mais bougez I 

° Dormez bien et suffisamment I 

Secret 7: Cuisinez et celebrez la nourriture. 

° Cuisinez, ne serait-ce que des plats tout simples I Les etudes montrent que cuisiner en 
famille est benefique a la sante, a tous les points de vue. 

° Partagez les repas en famille ou entre amis. 



Les secrets de Sophie 
dans la pratique 

° Manger devrait etre une source de plaisir, de bien-etre et de sante. 

° La perfection n’existe pas, c’est I’equilibre qui compte. 

° Le corps s’equilibre au long d’une semaine et non sur un seul repas. 

° Le poids est la consequence directe de I’equilibre. 

Bienvenus dans la partie pratique de mon livre. En suivant mes petits conseils 
pratiques, il vous sera facile de demarrer le processus de transformation. En cas 
de doute, relisez toujours la premiere partie de l’ouvrage qui explique le pourquoi 
de ces conseils. 

Amusez-vous, faites preuve d’imagination et surtout soyez gentil avec vous- 
meme ! 

Vous trouverez ci-apres une cinquantaine de recettes, organisees de la facon 
suivante : 

° un menu complet (entree, plat, dessert) avec recettes et liste de courses ; 

° 5 diners avec toutes les recettes ; 

° 10 idees de diners avec la recette principale ; 

° 20 recettes elaborees par les membres de ma famille, mes amis du monde entier et moi- 
meme; 

° 5 recettes de gateaux et une recette de crepe; 

° 10 recettes de Maria, qui fut ma stagiaire et est maintenant dieteticienne-nutritionniste au 

Portugal. 

Et surtout n’oubliez pas mes trois grands conseils : 

7 . Non aux regimes. 

2. Mangez des aliments vrais. 

3. Cuisinez! 



Cela vous parait-il trop simpliste ? Surtout avec toutes les regies de nutrition 
que Ton vous assene en permanence ? Eh bien je vous assure que suite a mes 
annees d’etudes de la nutrition, du metabolisme, de la genetique et du 
comportement alimentaire, j’en suis arrivee a la conclusion que Ton doit revenir 
aux principes de base, surtout en ce qui concerne les enfants ! Afin qu’ils aient 
une enfance agreable et grandissent bien sans stresser a propos de la nourriture. 

Comment vous sentez-vous actuellement ? 

Souvenez-vous de toujours vous poser la question chaque matin. Respirez 
profondement, remerciez pour les bonnes choses de la vie et prenez conscience de 
votre ressenti du moment. 

Aimez votre corps, c’est le seul que vous possedez ! 



La gastronomie urbaine rapide 


Simplifiez au maximum ! C’est ma fa^on de cuisiner ! 

Pour moi, cuisiner a la maison c’est preparer des plats simples mais delicieux en 
me concentrant sur la qualite et la saveur des aliments. C’est un vrai regal que de 
manger, seul ou accompagne, ce que l’on vient de preparer. 

J’adore cuisiner, mais je dois bien avouer que, tous les jours, c’est un peu 
fatigant ! Au quotidien, on manque souvent de temps et d’idees et il est 
evidemment plus facile de decrocher le telephone et commander quelque chose, 
surtout quand on meurt de faim et que le frigo est vide. 

Usez et abusez de votre creativite 

« N’importe qui pent cuisiner » dit Ratatouille dans le dessin anime ! 

Cuisiner chez soi semble impossible pour beaucoup de personnes mais c’est si 
agreable ! Quand vous serez plus en confiance, vous verrez que vous aimerez cela. 
L’avantage est que cela sera benefique a votre sante et a votre famille. Prenez la 
peine d’essayer ! 

Les etudes montrent que cuisiner de temps en temps, repose et aide meme a 
decompresser car les effets sont semblables a ceux de la meditation. En outre, les 
enfants s’interessent de plus pres aux nouveaux ingredients et ont done tendance 
a manger plus varie. 

Que diriez-vous de faire griller un morceau de viande accompagne de pates a la 
sauce tomate fraiche avec de fail et du parmesan (ou gruyere) rape, au lieu de 
commander un hamburger-frites ? 

Bien entendu, faire les bonnes courses est condition sine qua non. Pour cela, 
planifiez bien votre semaine pour ne pas affronter les courses comme une corvee 
et une perte de temps. Faites comme si vous partiez en promenade. Procedez de 
la fa^on suivante : faites un gros plein de courses mensuelles au supermarche et 
mettez dans le caddie tous les aliments de base, produits d’entretien et hygiene, 
etc... et ne gardez que les produits frais a acheter en semaine. 



Personnellement, j’adore faire le marche le dimanche. Je discute avec les 
maraichers, je rencontre des amis et je choisis mes recettes en fonction des 
legumes et fruits disponibles ce jour-la, du moment qu’ils soient de saison et a un 
prix abordable ! J’echange meme des recettes avec les vendeurs ou j’ecoute leurs 
conseils sur tel ou tel produit, c’est tres agreable. 

N’hesitez pas a recourir a Internet pour denicher des recettes delicieuses et usez 
et abusez de votre creativite ! 

Une dizaine de recettes de base sont largement suffisantes pour manger plus 
sainement. Apprenez a les maitriser et votre qualite de vie et de sante s’ameliorera 
de beaucoup. 

Dans ce livre, vous trouverez un eventail de recettes simples, faciles, deja testees 
et approuvees car delicieuses. II y en a plus de 50 ! Choisissez celles qui vous 
tentent le plus et amusez-vous bien ! 

N’oubliez pas que cuisiner vous-meme est plus economique et vous donne plus 
de liberte en termes d’imagination. Plus vous testez de recettes et mieux vous 
vous debrouillerez en cuisine. Plus vous aurez d’idees et plus vous eprouverez de 
plaisir a les mettre en pratique ! 

Invitez des amis ! 

Le dilemme du jour: « Que faire a diner ce soir ? » 

Commencez par des changements simples. La majorite d’entre nous mange a 
l’exterieur a midi, alors donnez la preference au repas du soir pour commencer. 
Choisissez des aliments vrais au lieu d’un snack devant la television. La 
simplicite, avant tout! 

« Mais qu’est-ce que je vais pouvoir bien faire pour diner ce soir ? » La plupart du 
temps, on commande une pizza ou on rechauffe un plat surgele au four a micro- 
ondes. Pourquoi ? Par manque de temps, paresse ou parce que le frigo est vide et 
le ventre trop creux... 

Moi aussi il m’arrive de temps en temps de recourir aux plats tout prets mais, 
comme je suis une gourmande et toujours pressee, les options proposees ne me 
font generalement pas envie. Si vous vous organisez correctement, ou qu’une 
partie est deja prete d’avance, 15 minutes suffisent pour preparer un diner. 

Souvent les gens retorquent qu’ils ne savent pas cuisiner mais on ne vous 
deman de pas d’etre un chef 3 etoiles ! Je ne vous donne que des recettes simples 
et faciles. Essayez done ! 



De quoi avez-vous besoin pour bien cuisiner ? 

Je n’ai pas toujours eu la chance d’habiter dans une maison ou un appartement 
gigantesque avec une grande cuisine mais j’ai toujours trouve le moyen de 
cuisiner. J’ai habite en Afrique, en France, aux Etats-Unis et maintenant je vis au 
Bresil. Je fais done des recettes actuelles et internationales a la maison. 

Maintenant que mes enfants sont grands, ils me font parfois la surprise de 
preparer le repas les soirs oil je rentre tard. Rien de plus agreable que d’arriver 
chez soi extenuee et de voir que le diner est deja tout pret. 

Pas d’excuses ! II suffit que vous ayez un bon couteau, quelques casseroles, une 
poele anti adherente, une rape a fromage et une bonne paire de ciseaux pour 
ciseler les fines herbes. 

J’evite le plus souvent possible la friture, done une poele anti adherente est 
parfaite. II suffit d’un filet d’huile d’olive pour dorer viande et poisson ou braiser 
les legumes. Baissez toujours la flamme pour ne pas risquer de bruler. 

Preservez la saveur des aliments en cuisant a feu doux etfaites revenir dans tres peu 

de matiere grasse au lieu defrire. 

En regie generate je prefere l’huile d’olive ou le beurre pour cuisiner. Souvent, 
je mets un peu des deux car le beurre donne du gout et l’huile d’olive empeche le 
beurre de noircir. 

Allez-y doucement, en com men cant par ce que vous savez deja faire puis en 
testant les nouveautes, au fur et a mesure. N’hesitez pas a assaisonner les aliments 
avec toutes sortes d’epices et de fines herbes. 

Comment organiser votre cuisine ? 

° Pianifiez d’avance. 

° Faites une liste de courses. 

° Verifiez la desserte et les placards pour eviter de stocker les produits industriels en trop 
grande quantite. Gardez un ou deux exemplaires de chaque, e’est tout. 

° Ayez toujours chez vous les ingredients de base pour un diner rapide, tels : boftes de 
thon, extrait de tomate, mais en grains, lentilles, riz, et pourquoi pas du lait de noix de 
coco, etc. 

° Faites les courses en deux etapes : 

1. Une fois par mois, les produits de base (riz, sucre, farine, etc.) et prenez note quand 
vous prenez I’avant-dernier paquet ; vous verrez que ce sont toujours les memes 
produits 





2. Une fois par semaine, les produits frais (legumes, fruits, viande, oeufs, yaourt, beurre, 
poisson, etc.) 

° II se trouve que j’habite a cote d’un supermarche ce qui est tres pratique lorsqu’il manque 
soudain quelque chose. J’en profite aussi pour decouvrir les nouveautes. 

° Voyez grand et preparez toujours un peu plus que ce dont vous avez besoin. Ainsi, vous 
pouvez congeler I’excedent et le conserver pour une prochaine fois. 

° Faites toujours la vaisselle le soir meme car rien de plus decourageant que de trouver 
I’evier plein d’assiettes sales le lendemain. 

Faire les courses intelligemmentpour economiser 

Au supermarche, en general, vous trouverez de tout pour les courses 
hebdomadaires mais je vous conseille de faire les petits marches de rue, des que 
vous en avez l’occasion. C’est tellement plus agreable de discuter avec les 
vendeurs et d’echanger recettes et petits conseils pratiques. 

Si vous travaillez beaucoup et n’avez pas de temps en semaine, allez-y les week¬ 
ends. Ce sera peut-etre un peu plus cher mais le jeu vaut quand meme la 
chandelle ! 

L’ideal est de faire un marche au moins une fois par semaine pour avoir 
toujours des ingredients bien frais. 

Petits conseils pratiques avant de faire les courses : 

° Si possible, detaillez le menu avant. II est ainsi plus facile de savoir ce qui vous manque 
exactement. 

° Emmenez la liste avec vous et consultez-la en permanence pour ne rien oublier. Vous 
eviterez ainsi d’acheter par gourmandise ou reflexe. Economiser est important. 

° Ne partez jamais faire les courses le ventre vide ! C’est le meilleur moyen de craquer 
devant les off res allechantes et d’oublier I’essentiel. 

° Diversifiez ! Essayez de ne pas acheter toujours les memes choses au supermarche. 
Des que vous avez une minute, passez au marche ou a la superette. Testez de 
nouveaux aliments que vous ne connaissez pas. 

° Donnez la preference aux fruits et legumes de saison. Achetez aux producteurs locaux. 
Les produits seront plus frais et souvent moins chers. 

° Choisissez des aliments vrais au lieu de produits transformes ou instantanes. 

° Resistez aux promotions du jour et comparez les prix. Ces produits sont souvent proches 
de la date de validite. 

° Passez au rayon froid en dernier, ainsi les produits ne resteront pas trop longtemps hors 
du congelateur ou du frigo. 

° Faites les courses com me s’il s’agissait d’une promenade, et pourquoi pas avec les 
enfants qui peuvent vous aider. 



Liste de courses 


Faites toujours une liste detaillee de ce dont vous avez vraiment besoin 
d’acheter afin de resister aux tentations, promotions, etc. et surtout ne rien 
oublier d’essentiel. 


Respectezfidelement la liste que vous avez etablie et resistez aux achats par impulsion 

ou aux ojfres allechantes. 


Incluez le maximum de produits vrais dans votre liste. Les fruits et legumes 
demandent un temps trop long de preparation ? C’est vrai, voici deux conseils : 

1. Vous pouvez acheter les fruits et legumes deja laves et emballes : prets a 
consommer. La salade est plus chere, certes, mais on I’utilise jusqu’au bout et elle 
n’a pas le temps de s’abimer dans le frigo. Ces produits sont vraiment pratiques 
au jour le jour et vous aideront a modifier vos habitudes. Considerez cela comme 
un investissement. 

2. Vous pouvez acheter des aliments que vous preparez le jour meme puis vous les 
gardez au froid pour le reste de la semaine. 

II est important d’acheter des produits varies qui appartiennent aux trois grands 
groupes alimentaires, de donner la preference aux aliments in natura et d’avoir 
toujours dans vos placards les produits de base : sauce tomate, thon, petits pois, 
ma'is, etc... Mais rien ne vaut le marche ! 

Exemples d’aliments vrais ou tres peu transformes 


Energetiques 


Constructeurs 


Regulateurs 


Glucides : 


pates, riz, 


couscous, 


Viande : bceuf, pore, poulet, agneau, dinde 


pommes de terre, Poisson : saumon, thon, sole, 


Saint-Pierre, morue, merlan, cabillaud 


pain, palate douce, Produits lajtjers 

: fromage, lait, yaourt nature 

farine 

Legumes secs (aussi regulateurs) haricots, 
Matieres grasses . flageolets, lentilles, pois-chiches, feves 


huile d’olive, beurre 


Legumes verts : tomate, 
concombre, 

betterave, aubergine, 
courgette, brocolis, 

carotte, potiron, chou-fleur, 
poireau, 

epinards, oignon, radis, 
chou-de-Bruxelles 


orange, raisin, 


pomme, mures, 


peches, melon, 
banane, pasteque, 
abricots, prunes, 


cerises, fraises, kiwi, 







papaye, mangue, 


Preparer votre semaine 

° Faites le menu. 

° Lavez, coupez, epluchez fruits et legumes a I'avance. Achetez aussi des paquets deja 
prets a la consommation (un peu plus chers mais tenement pratiques) 

° Faites cuire a I'avance ou en plus grande quantite pour en avoir pour un prochain repas : 
pommes de terre (avec leur peau), du riz ou des pates, de morceaux de bceuf, poulet ou 
pore rods. 

° Cuisinez en plus grande quantite pour avoir des aliments prets dans le frigo ou congeles. 

• La viande cuite (poulet rod, palette de pore) peut etre servie froide avec de la 
moutarde par exemple ou bien rechauffee avec un legume en accompagnement. 

• Les legumes crus, mais prepares d’avance, servent pour la salade (laitue, fines 
herbes, fruits). Simple et rapide, quand on a une petite faim d’un seul coup ou pour 
ajouter a une recette. 

• Le riz, les pates cuites n’ont plus qu’a etre rechauffes et voila ! 

° Prevoyez un diner rapide pour les soirs ou vous terminez tard. 

10 petits conseils pratiques pour manger mieux 

1. Pratiquez /’alimentation consciente : soyez a I’ecoute de votre faim et de votre satiete, de 
votre appetit et de vos envies au moment precis. Ecoutez et respectez les signaux emis 
par votre corps. 

2. Mangez a horaires et intervalles reguliers : petit-dejeuner, dejeuner, gouter et diner. 

3. Mangez lentement et faites une pause de 5 mn quand vous en etes a la moitie pour 
mesurer votre faim. Reposez la fourchette entre chaque bouchee ou passez la de droite 
a gauche. 

4. Servez-vous en petite quantite. Vous pourrez toujours en reprendre si besoin est. Prenez 
des ustensiles de petite taille : assiette et couverts. 

5. Degustez longuement les aliments. Ne reprenez qu’apres avoir tout avale. 

6. Profitez de /’instant et preparez une jolie table avant de commencer. 

7 . Respirez bien et decompressez un peu avant de vous attabler. Asseyez-vous bien droit 
surla chaise et non pas « vautre » sur votre assiette. 

8. Discutez si vous avez de la compagnie, buvez de petites gorgees d’eau entre chaque 
bouchee, nettoyez vos levres avec la serviette. Tous ces petits gestes augmentent votre 
perception au moment des repas. 

9. Degustez les aliments comme si e’etait la premiere fois que vous les decouvriez. 

10. Mettez une musique d'ambiance douce et lente et mangez selon ce rythme. Vous serez 
bien plus calme. 




Que faire des restes ? 


Riz 

Faites revenir un peu d’oignon dans de l’huile d’olive. Rajoutez quelques des de 
tomate et laissez mijoter pendant 10 mn a feu doux. Ajoutez un peu d’ail, 
remuez, versez le riz, remuez a nouveau. Un brin de thym rajoutera encore de la 
saveur. 

Vous pouvez parfaitement remplacer la tomate par de la carotte et/ou de la 
courgette rapee. 

Pommes de terre cuites dans leur peau 

Epluchez et coupez en morceaux. Versez un filet d’huile d’olive et un peu de 
beurre dans une poele. Faites rissoler les pommes de terre. Rajoutez ail et persil, 
si vous aimez cela. II est egalement possible de faire la meme chose en laissant la 
peau des pommes de terre. Ce sera plus rustique ! 

Pates 

Versez les pates dans un plat au four en parsemant de copeaux de beurre et de 
fromage rape. Faites gratiner doucement. Les enfants raffolent de ce plat ! Idem 
avec le riz. 

Legumes 

Faites revenir avec de Foignon dans un filet d’huile d’olive avec des herbes de 
Provence ou bien faites une soupe. 

Viande 

Coupez en menus morceaux. Faites revenir un peu d’oignon dans un filet 
d’huile d’olive (ou d’huile de sesame, si vous en avez, car cela donnera une 
touche asiatique) puis rajoutez la viande. Ajoutez ensuite les legumes que vous 
avez sous la main (carotte, courgette, champignons, aubergine) et des brins de 
persil. Si vous avez un reste de pates ou du vermicelle japonais, faites rissoler dans 
un peu d’huile de sesame, puis mijoter avec un peu de sauce au soja. Melangez 



les deux preparations et vous obtiendrez une sorte de « yakissoba », un plat 
typique japonais. C’est une bonne fa^on de reutiliser les restes et c’est un plaisir 
de voir les enfants manger des legumes avec cette sauce. A manger avec des 
baguettes, si vous y arrivez ! 



Sauces epaisses 
toutes simples a faire 


Les sauces sont ideales en accompagnement de legumes crus tels que batonnets 
de carotte ou concombre, petits bouquets de chou-fleur ou tomates-cerises. Vous 
pouvez aussi tartiner ces sauces sur des tranches de pain ou des biscottes, ou 
encore les manger avec des pommes de terre vapeur ou verser sur des pates. 

Sauce yaourt nature avec citron et fines herbes 

Choisissez des herbes : menthe, ciboulette, persil, coriandre (fraiches de 
preference) et ciselez-en une ou plusieurs, a votre guise. Melangez au yaourt 
nature, rajoutez jus de citron, sel et poivre a volonte. 

Poivrons rouges 

Enfournez les poivrons au four a 250°C pendant une demi-heure jusqu’a ce 
qu’une partie de la peau commence a noircir. Otez du four et plongez-les dans 
une bassine d’eau glacee. Retirez delicatement la peau et les graines. Assaisonnez 
de sel et d’ail. Versez un filet d’huile d’olive dessus. 

Conseils pratiques : pour que la peau soit plus facile a enlever, enfermez les poivrons 
dans un sac plastique (2 a 3 h) des la sortie du four. La peau se detachera toute seule. 

Sardine 

Faites revenir un demi-oignon dans un filet d’huile d’olive et rajoutez 2 a 3 
tomates fraiches coupees en des (ou bien, des tomates pelees en boite). Rajoutez 
une boite de sardines (egouttees). Laissez mijoter et remuez de temps en temps 
pour ne pas attacher. Otez du feu et ecrasez avec une fourchette pour obtenir la 
consistance d’une creme epaisse. Assaisonnez avec de Fail, du poivre et quelques 
gouttes de Tabasco. 

Style tapenade 

A base d’olives noires, ce pate peut etre servi sur des biscottes, avec de la viande 
ou du thon juste braise (un delice). 



Melangez une boite d’olives noires, denoyautees et egouttees avec 2 cuilleres a 
soupe de cap res, 50 g d’anchois et une gousse d’ail. Ecrasez le tout. C’est ce 
qu’on appelle la sauce « putanesca » en Italie. Rajoutez du poivron rouge et de 
l’oignon, bref faites preuve d’imagination. 

Houmous 

Cuisinez l’equivalent d’un verre de pois-chiches ou achetez une boite de 
conserve. Passez au mixer avec du yaourt (en versant petit a petit) jusqu’a ce que 
vous obteniez une pate cremeuse. Rajoutez une cuillere d’huile d’olive et du sel, 
eventuellement une gousse d’ail et/ou du tahin (pate de sesame), si vous en avez. 
Le yaourt est optionnel, en fait! 

Pate au thon 

Melangez une boite de thon (egoutte) avec un demi-yaourt nature ou bien 3 a 
4 cuillerees de mayonnaise et ecrasez bien. Assaisonnez d’herbes fraiches et 
rajoutez un demi-oignon hache finement. Eventuellement, de la carotte ou une 
pomme verte rapee. 

Mayonnaise au ketchup 

Melangez une tasse de mayonnaise avec 2 cuilleres a soupe de ketchup. Les 
enfants en raffolent avec des batonnets de carotte, de concombre, du chou-fleur 
ou des tomates. 



Sauces diverses pour salades 


II existe toute sorte d’huiles (de toutes qualites) pour assaisonner la salade. 
Outre l’huile d’olive (la plus utilisee et l’une des plus savoureuses) on trouve 
egalement l’huile de tournesol, de soja, de graines de coton, de sesame, etc. 

On a egalement a disposition aujourd’hui des huiles aromatisees. Tout comme 
les vinaigres d’ailleurs (vinaigre de cidre, vinaigre balsamique, etc.). Variez les 
saveurs. 

Pour la salade en elle-meme, faites des salades composees. Plus il y a de 
couleurs, plus c’est vitamine ! 

Feuilles vertes : laitue, frisee, cresson, mache, endive, epinard, chou, etc... 
Rajoutez tomates en tranches, tomates-cerises coupees en deux, oignon blanc ou 
violet emince, carotte rapee, petits radis, ma'is doux, etc... 

Rajoutez a la sauce quelques herbes ciselees (persil, basilic, ciboulette, etc...) 
mais aussi de la moutarde, du miel, des amandes effilees, des noix, des graines de 
tournesol, etc... Melangez bien tout. 

Les combinaisons possibles sont infinies. Mais voici quelques exemples : 

Menthe-citrus 

■ 7 c. cafe de miel 

■ 10 feuilles de me nth e dechiquetees 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

• 1 c. cafe de jus d’orange 

■ % c. soupe de vinaigre balsamique 

■ le jus d’un demi-citron 

• zestes de citron 

■ sel 

Provenqale 


■ 7 gousse d’ail, ecrasee 




■ 10 feuilies de basilic dechiquetees 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

• 'A c. soupe de vinaigre de vin ou balsamique 

■ 1 c. soupe de sauce tomate 

■ sel et paprika 

Genre chimichurri (Argentine) 

■ 1 gousse d’ail, ecrasee 

• Yz c. cafe de paprika 

■ Y d’oignon violet hache finement 

• 1 c. soupe de persil cisele 

■ 1 c. soupe de vinaigre de vin 

■ 2 c. a soupe d’huile d’olive 

• le jus d’un demi-citron 

■ sel, poivre et origan (frais ou sec) 

Court-bouillon de legumes express 

Versez un litre d’eau froide dans une casserole, sans saler. Plongez-y divers 
legumes epluches et coupes en morceaux. Chaque legume contribuera a la saveur. 
Faites preuve d’imagination ! Un melange excellent consiste en 1 carotte, 1 
poireau, 1 oignon, une poignee de persil, une feuille de laurier et quelques gros 
grains de poivre (1 a 5). Allumez le feu et laissez cuire jusqu’a ebullition puis 
eteignez. Le court-bouillon aromatisera divinement vos preparations (riz, pates, 
poissons). L’important est que l’eau soit froide et sans sel, au depart. 

Yaourt nature 

C’est l’une de mes recettes preferees. Facile a realiser et un vrai regal! Le yaourt 
est un aliment tres interessant car c’est un produit vivant! Les ferments lactiques 
sont des bacteries thermophiles ou probiotiques qui transforment le sucre du lait 
(le lactose) en acide lactique. 

Vous constaterez d’ailleurs que j’utilise beaucoup le yaourt dans mes recettes. Si 
vous ne voulez pas le faire vous-meme, achetez-en en petits pots, mais surtout, 
qu’il soit nature. Vous avez le choix entre plusieurs marques excellentes. Les 
ingredients ne devraient etre theoriquement que deux : du lait (lait en poudre 
eventuellement) et des ferments lactiques. Evitez les yaourts dont la composition 
indique autre chose. 





Ma recette de yaourt fait maison est ideale a faire en compagnie des enfants qui 
prennent plaisir a voir le lait liquide se transformer peu a peu en yaourt ferme. 
Vous pouvez utiliser le produit final en dessert, avec des morceaux de fruits frais 
ou de la confiture, par exemple. II est toujours preferable de faire comme cela au 
lieu d’acheter des yaourts industriels aux fruits qui sont souvent trop sucres 
(sucre, sirop, amidon modifie, epaississeurs, etc.). Melangez aussi le yaourt avec 
vos cereales du matin ou au gouter. 

Ingredients 

■ 7 litre de lait entier, demi-ecreme ou ecreme, frais ou en brique (le frais est meiiieur) 

■ 7 pot de yaourt nature (fait avec du lait et des ferments) 

Preparation 

Faites chauffer le lait jusqu’a ce que de petites bulles se forment a la surface 
(avant ebullition complete, bien sur). Eteignez le feu et laissez tiedir 15 a 20 mn. 
Pendant ce temps, prechauffez votre four. Quand il est bien chaud, eteignez. 
Ajoutez le yaourt nature dans le lait tiede et melangez bien, puis versez le tout 
dans un grand plat ou separez dans des petits pots en verre (ou ramequins). 
Couvrez de papier film et enfournez (four eteint mais tres chaud). Laissez reposer 
de 5 a 8 heures jusqu’a ce que le yaourt soit bien ferme. Conservez au frigo. 

Conseils pratiques : La temperature du lait est de la plus haute importance, car la 
transformation des ferments lactiques ne se produit qu’a environ 40 °C. Si le lait 
est trop chaud, cela tue les bacteries. S’il est trop froid, le processus ne se fait pas 
aussi bien. Ne vous inquietez pas si le four parait trop chaud au debut, c’est 
normal. Au bout de 2 ou 3 heures, si le four est redevenu froid, otez les yaourts et 
faites rechauffer un peu. Eteignez et renfournez a nouveau. II existe aussi sur le 
marche des yaourtieres pour vous simplifier la vie. Si vous aimez les yaourts avec 
une consistance plutot ferme, ajoutez 2 cuilleres de lait en poudre a la 
preparation. 

Sauce blanche rapide 

Ingredients 

■ 7 c. soupe de beurre 

■ 7 c. soupe de farine 

■ 7 verre de lait 

■ noix de muscade 
• sel et poivre 

Preparation 




1. Faites fond re le beurre et incorporez la farine puis versez le lait en filet. Melangez bien 
pour eviter les grumeaux. 

2. Salez, rapez un peu de noix-de-muscade et faites epaissir a feu doux. 

3. Pour augmenter les quantites, doublez ou triplez les portions. Cette sauce est un vrai 
delice! 



Exemple de repas facile, 
chic et delicieux 


Menu 

■ Salade Caprese (tomate, mozzarella et basilic) 

■ Filet de saumon et puree de pommes de terre 

■ Glace vanille et sauce chocolat 
Les achats 

II y a un marche pres de chez vous aujourd’hui ? Eh bien c’est parfait ! 
Emmenez vos enfants en promenade avec la liste des courses en main. 

Emmener ses enfants au marche est excellent car ils y decouvrent des legumes 
et des fruits differents. Cela les passionne et ils s’amusent beaucoup. 

Les seuls produits que vous ne trouverez peut-etre pas sont la glace et le 
chocolat mais au supermarche, il y en a. Vous pouvez d’ailleurs y faire toutes vos 
courses si vous preferez ! 

Liste de courses 

■ tomates (compter 1 par personae selon la taille et I’appetit de vos invites) 

■ mozzarella (fratche et de bufflonne, si possible) 

■ basilic vert frais (ou congele) 

■ pommes de terre (compter 2 a 3 par personae) 

■ saumon detaille en filets par le poissonnier (avec la peau de preference, pour ne pas 
dessecher; environ 150 g par personne) 

■ glace vanille 

■ chocolat mi-amer 

■ sel, huile d’olive, ail, oignon, lait et beurre (si vous n’en avez plus chez vous, mettez-les 
sur la liste avant de sortir) 

Salade Caprese 




Ingredients 

■ 7 tomate par personae 

■ 7 boule de mozzarella par personae (ou 2 petites) 

■ quelques feuilles de basilic 

■ 7 c. soupe d’huile d’olive 

■ sel 

Preparation 

1. Coupez les tomates et la mozzarella en tranches. 

2. Lavez le basilic et essuyez-le delicatement. 

3. Si les enfants sont a la maison, demandez-leur de monter le plat en intercalant les 
tranches de tomate et de mozzarella. Ils seront certainement tres creatifs I Saupoudrez 
de sel et eparpillez les feuilles de basilic. 

4. Arrosez avec un filet d’huile d’olive. C’est pret I 

Filet de saumon 

Ingredients 

■ 150 g de saumon par personae 

■ % c. soupe d’huile d’olive 

■ sel 

Preparation 

1. Faites chauffer un fond d’huile d’olive dans une poele. 

2. Deposez les filets (peau dessous) et laissez cuisiner 10 a 15 minutes, selon votre 
preference. 

3. Mettez le saumon sur un plat de service. 

4. Saupoudrez de sel. 

Puree de pommes de terre 

Ingredients 

■ 2 pommes de terre de taille moyenne par personae 

■ 10 a 20 g de beurre par personne 

■ 5 cl lait par personne 
• sel 

■ persil pour decorer 
Preparation 





7 . Faites bouillir une grande casserole d’eau salee. 

2. Epluchez et coupez les pommes de terre en morceaux. Faites cuire dans I’eau 
bouillante. Verifiez la cuisson avec les dents d’une fourchette. 

3. Egouttez et ecrasez la pomme de terre a la fourchette ou avec un presse-puree. 
Remettez le tout dans la casserole et ajoutez le beurre, le lait et le sel. Melangez bien. 

4. Laissez chauffer quelques minutes puis eteignez le feu. Au moment de servir, rechauffez 
un peu au four a micro-ondes et saupoudrez de persil. 

Conseils pratiques : Apprenez aux enfants a manier le couteau-eplucheur mais restez 
a leurs cotes. IIs seront tellement contents de voir qu ’ils y arrivent! 

Pour donner plus de saveur a la puree, ajoutez une gousse d’ail epluchee dans I’eau 
des pommes de terre et aussi un petit oignon epluche avec un clou de girofle plante 
dedans. Quand les pommes de terre sont presque cuites retirez Pail et Poignon de 
Peau. 

Dessert 

Ingredients 

■ 7 pot de glace vanille 

■ 1 a 2 carres de chocolat noir 

■ par personne 
Preparation 

1. Faites ramollir le chocolat dans une casserole avec un fond d’eau. Melangez bien pour 
obtenir une belle sauce. Sinon, faites fond re au micro-ondes, 10 a 15 secondes 
seulement I 

2. Placez une ou deux boules de glace dans une belle coupe et versez le chocolat chaud 
dessus. 

Conseils pratiques : Faites preuve d’imagination en rajoutant un morceau de poire ou 
de banane. C’est cela Pavantage de cuisiner vous-meme, vous pouvez creer a volonte ! 
Puis preparez une belle table avec vos enfants pour les invites en choisissant de jolies 
assiettes, vos plus beaux couverts et des verres etincelants. 



Comment simplifier 
le planning de la semaine 


Quand vous preparez un dejeuner ou un diner, il est important de varier. Une 
entree de crudites ou une soupe sont une bonne fa^on de consommer des 
legumes, avant le plat principal. 

Voici quelques suggestions mais vous pouvez rajouter une touche personnelle. 

Et plus vous vous interesserez a la cuisine et plus cela deviendra aise. C’est 
comme rouler a bicyclette, on n’oublie jamais ! 

Suggestion de 5 diners simples et delicieux 

Voici quelques idees de menu pour le diner (ou meme le dejeuner !) de cette 
semaine. Vous pouvez y inclure des recettes que vous savez deja faire et que vous 
adorez. De meme pour les desserts, si vous avez encore une petite place ! 


Lundi 

Mardi 

Mercredi 

Jeudi 

Vendredi 

Diner 1 

Diner 2 

Diner 3 

Diner 4 

Diner 5 

Gaspacho 

Carottes 

Taboule 

Salade 

Salade de 


rapees, pomme ou raisins secs 


Caprese 

betterave 

Risotto de poireau 

Pates, 

CEuf cocotte et champignons 

Poutet 

Filet 


sauce 


au curry 

de poisson, 


tomate-basilic 


et au lait 

gratin 




de noix de 

de 




COCO 

courgettes 





et pommes 





de terre 





vapeur 



















Bavette 


Jambon cru 


Riz 


Diner 1 - Gaspacho, Risotto de poireau et Bavette grillee (3 
personnes) 

Le gaspacho est une soupe froide andalouse (Espagne). C’est un delice et c’est 
facile a faire. En plat principal, je suggere de la bavette et un risotto de poireaux. 
La bavette est un morceau un peu cher mais tellement savoureux et tendre. II 
suffit de la griller saupoudree de sel. A vous de choisir si vous la preferez 
saignante ou a point. 

Gaspacho 

Ingredients 

■ 7 tomate 

■ 7 concombre 

■ 7 petit oignon 

■ !4 de poivron rouge (ou vert ou jaune) 

■ 7 verre de sauce tomate 

■ >2 gousse d’ail (optionnel) 

• du concombre rape (avec la peau) pour decorer 
Preparation 

1. Melangez tous les ingredients au bol mixeur. 

2. Servez la soupe bien froide dans un bol, avec du concombre rape surle dessus. 

Conseils pratiques : Normalement, pas besoin de saler car la sauce tomate en contient 
deja. 

Risotto 

Ingredients 

■ 7 poireau 

■ V 2 c. a soupe d’huile d’olive 

■ 7 tasse de riz special risotto (ou complet) 

■ 7 verre de vin blanc sec (optionnel) 

■ 25 cl d’eau (ou de jus de legumes) 

■ sel 

• persil pour decorer 
Preparation 




7. Otez les parties vertes les plus dures du poireau. Coupez en lanieres et faites revenir 
dans un peu d’huile d’olive a feu moyen, jusqu’a ce que le poireau devienne transparent. 

2. Ajoutez le riz et faites revenir jusqu’a ce que les grains brillent bien. 

3. Versez le vin blanc (optionnel mais cela donne plus de gout au plat). Sinon, prenez I’eau 
ou le jus de legumes. Quand le riz commence a secher, rajoutez 'A verre d’eau et salez. 
Melangez a nouveau et rajoutez toujours un peu de liquide jusqu’a ce que le riz soit cuit, 
mais pas trop. 

4. Decorez de persil et rajoutez des legumes si vous avez des restes dans le frigo (comme, 
par exemple, des des de tomate ou des petits champignons). Avant de les incorporer, 
faites-les revenir dans de I’huile d’olive et du thym. 

Conseils pratiques : Si vous le pouvez, faites vous-meme votre jus de legumes. C’est 
bien plus savoureux. 

Bavette 

Ingredients 

■ 2 a 5 morceaux, de 100 a 150 g chacun 

■ sel et poivre a volonte 

Preparation 

1. Salez et poivrez la viande. 

2. Grillez la viande, en la retournant 2 ou 3 fois, sans la piquer pour qu’elle ne perde pas 
son jus. Servez avec le risotto. 

Diner 2 - Carottes rapees + pomme ou raisins secs ; Pates sauce 
tomate-basilic ; Jambon cm (3 personnes) 

La combinaison de carottes et pommes ou raisins secs est toujours une 
excellente idee car c’est une salade tres rafraichissante. Et c’est aussi une bonne 
fa^on de faire manger des carottes aux enfants ! Le plat principal, lui, est 
d’inspiration italienne et tres facile a preparer. 

Salade 

Ingredients 

■ 7 carotte rapee par personne 

■ 7 pomme (pour 3 personnes\) coupee en des ou 10 a 15 raisins secs 

■ sel, vinaigre et huile d’olive 
• persil hache 

Preparation 



Epluchez les carottes et rdpez-les au-dessus d’un plat. Rajoutez la pomme ou les 
raisins secs. Assaisonnez avec la vinaigrette. Decorez de persil. 

Pates sauce tomate-basilic 

Ingredients 

■ 5 a 6 tomates 

■ 2 gousses d’ail, ecrasees 

■ une poignee de basilic 
• sel 

■ huile d’olive 

■ 100 g de parmesan (ou gruyere) rape 
Preparation 

1. Faites chauffer une grande casserole d’eau salee jusqu’a ebullition. 

2. Pendant ce temps, faites la sauce. Coupez les tomates en petits des. Faites mijoter la 
tomate dans une petite casserole, environ 10 minutes, en remuant de temps en temps. 

3. Ajoutez ail et salez. Laissez encore quelques minutes sur le feu puis rajoutez le basilic. 
C’est pret! 

4. Quand I’eau bout, versez les pates et respectez le temps de cuisson indique sur 
I’emballage. Egouttez et versez dans un grand plat. Versez la sauce dessus, puis un filet 
d’huile d’olive et saupoudrez de fromage rape. 

Conseils pratiques : Choisissez le type de pates que vous preferez. Servez le jamb on cru 
avec le plat principal. Prenez-en un toujours d’excellente qualite mais le moins sale 

Diner 3 - Taboule ; (Euf cocotte et champignons (3 personnes) 

Le taboule est une recette libanaise tres facile a realiser. J’utilise moins de persil 
que la version traditionnelle car trop de vert ne plait pas aux enfants. Les miens 
adorent les ceufs cocotte dans lesquels ils trempent le pain. Facile et rapide, 
quand vous etes tres pressee. 

Taboule 

Ingredients 

■ 45 g de graines de couscous 

■ 200 g de tomates en petits des 

■ 7 oignon hache finement 

■ 2 concombres en petits des 





■ 5^ bouquet de persil 

■ 'A bouquet de menthe fratche 

• 3 c. soupe de jus de citron 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ sel et poivre a volonte 
Preparation 

1. Coupez tous les legumes. 

2. Rajoutez-les a la gralne de couscous dans un saladier. 

3. Versez le jus de citron puis les fines herbes. Melangez bien. 

4. Faites reposer 20 mn pour que le jus des tomates et le citron enveloppent bien les 
graines et qu’elles gonflent. C’est pret! 

Conseils pratiques : Afaire la veille pour deguster bienfrais le lendemain. 

Champignons 

Ingredients 

■ 500 g de champignons de Paris, frais 

■ >2 c. soupe d’huile d’olive 

• Vz gousse d’ail, hachee finement 

■ du thym (optionnel) 

Preparation 

Lavez et detaillez les champignons en lamelles fines. Faites chaujfier I’huile d’olive 
dans une poele et fiaites-y revenir les champignons. Rajoutez ail et thym. Laissez 
ramollir un petitpeu, puis dorer. 

CEuf cocotte 

Ingredients 

■ 3 c. soupe de sauce tomate 

■ 3 oeufs 

■ 5 cl de creme fratche (optionnel) 

• sel et poivre a volonte 

Preparation 

1. Mettez un fond de sauce tomate dans un ramequin puis cassez I’oeuf dessus. 

2. Ajoutez les champignons delicatement autour du jaune d’ceuf, sans le casser. 

3. Ajoutez un peu de creme fratche, salez et poivrez. 




4. Prechauffez le four au thermostat 6-7 pendant 5 mn. Mettez les ramequins au bain-marie 
(un tiers d’eau dans un grand plat du four) et laissez cuire 10 mn. Servez 
immediatement. 

Conseils pratiques : Le resultat est meilleur quand le jaune est encore liquide mais le 
blanc cuit. Servez avec des tranches de pain. 

Diner 4 - Salade Caprese ; Poulet au curry et au lait de noix de 
coco ; Riz (3 personnes) 

Cette salade tres rafraichissante est originaire de Capri (Italie), comme l’indique 
son nom. C’est une de mes favorites car tres simple a faire. La mozzarella est un 
fromage fait a base de lait de bufflonne. Le plat principal est une version a moi 
d’une recette que je possedais deja. Le curry est un melange epice des Indes qui 
comprend du curcuma, de la cardamone, des grains de coriandre, du gingembre, 
du cumin, de la noix-de-muscade, des clous de girofle, du poivre et de la 
cannelle. Certaines varietes de curry possedent une soixantaine d’ingredients ! 
Quant au lait de noix de coco, j’en utilise beaucoup depuis que je vis au Bresil. 

Salade Caprese 

Ingredients 

■ 3 tomates bien mures 

■ 3 boules de mozzarella par personne (ou 6 petites) 

■ quelques feuilles de basilic 

■ 1 c. soupe d’huile d’olive 

■ sel 

Preparation 

1. Coupez les tomates et la mozzarella en tranches, puis disposez-les sur un plat en les 
intercalant. Saupoudrez de sel. 

2. Lavez le basilic et essuyez-le delicatement, puis eparpillez les feuilles sur le plat. 

3. Arrosez avec un filet d’huile d’olive. C’est pret I 

Poulet au curry et au lait de noix de coco 

Ingredients 

■ 3 blancs de poulet ou cuisses entieres (desossees ou non) 

■ c. soupe d’huile d’olive 

■ 2 oignons haches 

■ 2 gousses d’ail, hachees finement 

■ 2 c. cafe de curry 





■ 1 verre de lait de noix de coco 
Preparation 

1. Detaillez le poulet en petits morceaux de 2 a 3 cm. 

2. Faites dorer dans une poele avec I’huile d’olive. 

3. Ajoutez oignon, ail et curry. Enveloppez bien le poulet et laissez suer, sans carboniser. 

4. Versez le lait de coco et laissez epaissir la sauce pendant 15 a 20 mn, a feu moyen. Si la 
sauce seche, rallongez avec un peu d’eau. 

Conseils pratiques : S’il vous reste un peu de tomate dans le frigo, vous pouvez en 
rajouter a la preparation. 

Riz 

Ingredients 

■ 2 tasses de riz 

■ 2 gousses d’ail, ecrasees 

■ sel 

■ huile (1/2 cuillere a soupe) 

■ eau chaude 

Preparation 

1. Faites revenir fail dans I’huile et salez. 

2. Versez le riz en pluie. 

3. Rajoutez I’eau chaude et faites cuire mi-couvert et a feu doux. Rajoutez de I’eau jusqu’a 
ce que le riz cuise bien. C’est le principe du riz a la creole, en fait, comme on le fait aussi 
au Bresil. 

Conseils pratiques : On peut cuire le riz de diverses fagons. Soit suivre les indications 
de I’emballage, soit utiliser un cuiseur a riz electrique (1,5 verre d’eau pour 1 de riz). 
Le plus simple est encore de le cuire a la frangaise, c’est-a-dire, verser le riz dans une 
grande casserole d’eau bouillante salee et d’attendre qu’il cuise tout seul. Pas besoin de 
tester a cote en permanence. Ensuite, il suffit d’egoutter. C’estpret! 

Diner 5 - Salade de betteraves ; Filet de poisson ; Gratin de 
courgettes et mini-pommes de terre (3 personnes) 

La betterave est generalement bien acceptee par les enfants. Le plat principal est 
bien de chez nous et se marie tres bien avec le poisson, ou la viande grillee. Le 
fromage du dessus encourage les enfants a gouter aux courgettes. 

Salade de betteraves 




Ingredients 

■ 250 gr de betteraves, soit 3 betteraves de taille moyenne 

• sel 

■ huile d’olive 
Preparation 

1. Dans une casserole faites chauffer 2 litres d’eau. 

2. Placez les betteraves entieres et laissez cuire pendant une heure. Verifiez la cuisson au 
couteau. 

3. Eteignez et egouttez. Placez dans une bassine d’eau froide avant d’eplucher. 

4. Coupez-les dans un saladier et rajoutez de I’huile d’olive et du sel 

Conseils pratiques : Vous pouvez bien sur acheter les betteraves toutes pretes (cuites et 
epluchees) si vous en trouvez. C’est beaucoup plus pratique! 

Filet de poisson 

Ingredients 

■ 3 filets de merlan ou de Saint-Pierre 

■ 2 c. soupe de farine (panure) 

■ beurre et huile d’olive 

• sel 

■ citron 
Preparation 

1. Assaisonnez le poisson. 

2. Passez les filets dans la farine des 2 cotes (en otant I’exces) 

3. Faites fondre le beurre avec un peu d’huile d’olive dans une poele anti adherente et 
faites-y dorer le poisson des 2 cotes, en le retournant delicatement avec une spatule. 
C’est pret I Servez tout de suite arrose de jus de citron. 

Gratin de courgettes 

Ingredients 

■ 3 courgettes de taille moyenne 

■ 3 c. soupe de creme fraiche 

■ 2 gousses d’ail, ecrasees 

• sel 

■ 200 g de parmesan (ou gruyere) rape 





Preparation 

1. Faites chauffer un demi-litre d’eau dans une casserole de taille moyenne. 

2. Lavez puis epluchez les courgettes (si la peau est belle, ne retirez que les parties 
abimees). Coupez en rondelles fines et laissez cuire dans I’eau bouillante une vingtaine 
de minutes. Verifiez la cuisson. 

3. Egouttez et ecrasez les courgettes a la fourchette. 

4. Mettez-les dans un plat qui passe au four et ajoutez la creme frafche, puis I’ail et salez. 
Saupoudrez de fromage. 

5. Prechauffez le four et faites gratiner le tout pendant 20 a 25 mn. 

Mini-pommes de terre 

Ingredients 

■ 4 a 5 petites pommes de terre-boule 

Preparation 

Placez les pommes de terre (avec leur peau) dans de I’eau bouillante salee et faites 
cuire 10 a 20 mn. Egouttez et mangez tout de suite, bien chaudes. 

Conseils pratiques : Ces pommes de terre sont si petites et ont la peau tellement fine 
qu ’il n ’est pas necessaire (ni souhaitable) de les eplucher. Au lieu de les cuire a I’eau, 
vous pouvez aussi les couper en 2 et les faire rissoler dans un peu de beurre et d’huile 
d’olive. Rajoutez alors du thym, du persil ou du romarin et un peu d’ail! 



10 idees de menus 
simples et delicieux 


Void dix menus complets (entree, plat principal et dessert), dont certains pour 
ceux qui ne mangent ni ceufs ni produits laitiers ni viande. Ces menus peuvent 
servir pour le repas du midi, bien sur, mais surtout pour le soir si, comme moi, 
vous dejeunez souvent a l’exterieur. Profitez-en pour reunir la famille autour de 
la table ! 

Vous n’etes pas oblige de suivre le menu de A a Z, de faire tout et de tout 
manger. Si, apres le plat principal, vous n’avez plus faim ne prenez pas le dessert 
et remplacez-le par un carre de chocolat, par exemple. Laissez-le fondre 
doucement dans la bouche pour bien en profiter. 

Tous les menus sont tres simples et la recette la plus elaboree et la plus originale 
est celle que je donne en gras. Pour le reste, faites comme vous le pensez et 
simplifiez toujours au maximum ! 

Le mieux, pour accompagner un repas leger, est de toujours de boire de l’eau 
(petillante ou non) car ainsi, vous vous hydratez. L’eau permet aussi de mieux 
apprecier la saveur des aliments (alors que les jus de fruits ou les sodas en 
modifient le gout). Les adultes peuvent bien entendu prendre un verre de vin 
(mon choix evidemment) ou eventuellement une biere mais, si vous le pouvez, 
gardez l’alcool pour le diner ou les week-ends en evitant tout exces. 

0 «' v X m ^ aaa, ® 

MENU 1 

■ Salade (laitue, tomate et concombres) 

■ Moqueca express (recette typique du Nord-Est du Bresil) + riz 

■ Banane ecrasee et poudre de cacao 

Moqueca express (3 personnes) 

Ingredients 

■ 3 filets de merlan, de Saint-Pierre ou tout autre poisson blanc de votre preference 


7 verre de lait de noix de coco 


• 1 tomate coupee en petits des 

■ % de poivron vert, hache 

■ % de poivron rouge, hache 

■ % de poivron jaune, hache 

■ y 2 oignon hache finement 

■ un beau bouquet de coriandre frafche 

■ sel 

Preparation 

1. Disposez les filets au fond d’un plat et recouvrez de lait de coco. 

2. Repartissez sur le dessus tomate, poivron et oignon, puis saupoudrez de coriandre et 
salez. 

3. Faites cuire au four (prechauffe) pendant 15 a 20 mn. 

4. Faites cuire le riz pendant ce temps-la et servez immediatement. 

Conseils pratiques : Vous pouvez rajouter une pincee de curry, pour changer de 
saveur. 
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MENU 2 

■ Soupe de potiron 

■ Jam bon (cuit ou cru) d’excellente qualite 

■ Pommes de terre en robe de chambre ou rissolees (voir recette anterieure) 

■ Yaourt nature + miel ou confiture de fruits 

Soupe de potiron (3 personnes) 

Ingredients 

■ V 2 c. soupe d’huile d’olive 

• 1 oignon, hache 

■ 500 g de potiron (epluche et coupe en morceaux) 

■ y 2 litre d’eau 

■ persil ou gingembre frais, hache finement 

■ sel 

Preparation 

1. Dans un faitout, faites revenir I’oignon dans I’huile d’olive. 





2. Rajoutez le potiron et I’eau. Laisser cuire 20 mn jusqu’a ce que le potiron soit tend re. 

3. Laissez refroidir puis battez le tout au bol mixeur. 

4. Mettez-le dans une casserole et faftes rechauffer. 

5. Ajoutez le persil (ou le gingembre) Verifiez I’assaisonnement. 

Conseils pratiques : Verifiez la variete de potiron car il en existe deux : une pour les 
soupes et une autre pour les desserts. 
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MENU 3 

■ Concombre au yaourt 

■ Roti de pore, tomates braisees + riz 

■ Ananas et zestes de citron 

Roti de pore, tomates braisees (3 personnes) 

Ingredients 

■ 1 roti de pore (300 a 400 g) 

■ 2 gousses d’ail, fendues au milieu 

■ 1 oignon hache 

■ 2 tomates en des 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 
• sel 

Preparation 

1. Deposez le roti sans un plat a four et piquez-le a la fourchette pour faire des trous et 
enfoncer fail dedans. La viande sera ainsi bien parfumee. 

2. Entourez de tomates et oignon. 

3. Arrosez d’huile d’olive et salez. 

4. Mettez au four thermostat 6-7 pendant 20 a 35 mn, jusqu’a ce que le dessus dore bien. 

5. Verifiez la cuisson avec une lame de couteau. S’il n’y a plus de sang qui coule, e’est cuit. 
Conseils pratiques : La viande de pore doit toujours etre mangee bien cuite! 
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MENU 4 

■ Ceviche express (recette peruvienne, tres a la mode au Bresil) 

■ Salade (laitue, tomates, pois-chiches) 

■ Banane poelee (beurre, sucre et cannelle) 





Ceviche express (3 personnes) 

Ingredients 

■ 2 filets de poisson (Saint-Pierre, merlan, sole, etc.) 

■ 2 citrons jaunes 

■ 7 oignon rouge 

■ une poignee de coriandre fraiche 

■ 7 petit piment-oiseau seche et hache finement (optionnel) 

Preparation 

7. Coupez les filets en morceaux de 1 a 3 cm. 

2. Deposez-les dans un plat et versez le jus des citrons. Laissez mariner quelques minutes. 

3. Ajoutez les autres ingredients et melangez bien, Attention, cela pique ! 

Conseils pratiques : J’achete toujours mon poisson a la poissonnerie du coin. Je choisis 
(sur le conseil du poissonnier) un beau poisson entier et ensuite il me le coupe en filets. 
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MENU 5 

■ Chou blanc rape, des de tomate et vinaigrette 

■ Risotto de crevettes 

■ Pomme au four avec de la cannelle 

Risotto de crevettes (3 personnes) 

Ingredients 

• 1 verre de riz Arborio (special risotto) 

• 1 c. soupe d’huile d’olive 

■ 12 a 16 crevettes roses 

■ 14 gousse d’ail, hachee finement 

■ 7 verre de vin blanc sec 

■ 7 c. soupe de beurre (optionnel) 

■ parmesan ou gruyere rape (optionnel) 

Preparation 

1. Faites chauffer beaucoup d’eau salee dans une grande casserole. A ebullition, versez le 
riz et faftes-le cuire, mais retirez-le, avant qu’il ne soit completement cuit. Egouttez. 

2. Faites revenir les crevettes dans une sauteuse avec un fond d’huile d’olive. 





3. Rajoutez /’a/7, le riz et le vin blanc. Laissez mijoter quelques minutes, melangez bien et 
servez immediatement. 

Conseils pratiques : Si vous aimez le risotto cremeux, rajoutez beurre etfromage. 
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MENU 6 

■ Salade rafratchissante de courgette, ricotta et menthe 

■ Cceurs d’artichaut et de palmier, oeufs durs et tomates 

■ Creme papaye (1/2 papaye sans peau ni graines) passee au bol mixeur avec une 
boule de glace vanille) 

Salade rafraichissante de courgette, ricotta et menthe (3 personnes) 

Ingredients 

■ 4 petites courgettes 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ 14 oignon hache 

■ 2 gousses d’ail, ecrasees 

■ 4 c. soupe de ricotta 

■ feuilles de menthe frafches 
Preparation 

1. Lavez puis epluchez les courgettes (si la peau est belle, ne retirez que les parties 
abfmees). Coupez en rondel les ou en petits des. 

2. Faites revenir dans une poele avec I’huile d’olive et I’oignon. Rajoutez ensuite I’ail et 
faites revenir 1 mn. Les courgettes doivent cuire mais rester croquantes. Laissez 
refroidir. 

3. Quand le melange est a temperature ambiante, rajoutez la ricotta et saupoudrez de 
menthe. 

Conseils pratiques : Vous pouvez rajouter, si vous le souhaitez, des morceaux de 
poivron rouge. Le melange de couleurs est divin ! Et versez unfdet d’huile d’olive au 
moment de servir ! 

MENU 7 

■ Cornichons vinaigrette 

■ Saumon et couscous aux legumes 

■ Fraises sauce yaourt nature 





Saumon et couscous aux legumes (3 personnes) 

Ingredients 
Pour le saumon : 

■ 500 g de saumon ou 3 dames 

■ V 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ sel 

Pour le couscous: 

■ 1 verre de graines de couscous 

■ 1 verre d’eau 

■ sel 

Pour les legumes: 

■ 1 courgette, 1 carotte (ou autre legume de votre preference), tous coupes en petits des 

■ 1 c. soupe d’huile d’olive 

• 1 oignon hache 

• V 2 c. cafe de cumin, de curcuma, de gingembre et de curry en poudre 
Preparation 

1. Dans une poele, faites revenir les legumes dans un fond d’huile d’olive, avec I’oignon. 
L’ideal serait de prendre un wok, si vous en avez un I 

2. Saupoudrez d’epices. Et cuisinez encore un petit peu. Les legumes doivent rester 
croquants. 

3. Versez I’eau dans la graine de couscous et portez 1 mn au four a micro-ondes. Ajoutez 
sel et huile d’olive. Melangez et laissez gonfler. Vous pouvez servir le couscous melange 
ou pas avec les legumes. 

4. Braisez le poisson (peau dessous) dans une poele avec un peu d’huile d’olive. Vous 
pouvez peu ou bien le cuire, cela depend des gouts. 

Conseils pratiques : Vous pouvez varier avec d’autres legumes, si cela vous dit. 
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MENU 8 

■ Caviar d’aubergines et pain pita 

■ Omelette aux fines herbes et au poivron rouge + salade de feuilles vertes 

■ Poire epluchee sauce chocolat 

Caviar d’aubergines (3 personnes) 



J’ai adore le « baba ganoush » quand j’en ai mange pour la premiere fois, mais la 
recette libanaise de mon amie etait trop longue. Je I’ai done simplifiee au maximum. 
Ce nest pas aussi delicieux, mais Vavantage c’est que vous faites cela en 10 mn. A 
servir en entree ou en aperitif avec du pain pita. 

Ingredients 

■ 7 grosse aubergine ou 2 petites 

■ 7 verre de yaourt nature 

■ 7 gousse d’ail, ecrasee 
Preparation 

1. Fendez I’aubergine a 2 ou 3 endroits pour qu’elle n’explose pas dans le micro-ondes 
(cuisson 3 mn, puis repos 2 mn). L’aubergine doit etre tendre, sinon laissez 1 mn de 
plus. 

2. Coupez I’aubergine en deux et grattez la chair. Mettez dans un bol et coupez au ciseau, 
puis ecrasez a la fourchette pour obtenir une espece de pate a tartiner. 

3. Rajoutez yaourt et ail et melangez bien. 

Conseils pratiques : Rajoutez huile d’olive et servez avec du bon pain. 
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MENU 9 

■ Salade d’avocat, mais et tomate, sauce vinaigrette 

■ Escalopes de pore aux champignons 

■ Spaghetti 

■ Mangue 

Escalopes de pore aux champignons (3 personnes) 

Ingredients 

■ 3 escalopes de pore 

• V 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ 150 g de champignons de Paris 

■ 7 c. soupe de creme fraiche 

■ 2 cl de lait 

■ sel et poivre a volonte 
Preparation 

7. Sa/ez et poivrez la viande. 

2. Faites bien dorer des deux cotes dans la poele (la viande doit etre bien cuite). 




3. Ajoutez les champignons prealablement laves et coupes en lamelles. Faites revenir dans 
la poele. 

4. Versez la creme frafche et le lait par-dessus et melangez bien. La sauce doit epaissir un 
peu. 

5. C’est pret! Servez avec la salade d’avocats. 

Conseils pratiques : Parsemez la viande et les champignons de thym pour plus de 
saveur encore. 
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MENU 10 

■ Salade de tomates, oignons rouges et persil avec vinaigrette 

■ Gratin dauphinois 

■ Hamburger fait maison 

■ Salade de fruits 

J’ai simplifie un peu la recette de gratin dauphinois. 

Gratin Dauphinois (3 personnes) 

Ingredients 

■ 500 g de pommes de terre coupees en lamelles fines 

■ 20 g de beurre 

■ 1 gousse d’ail 

■ 20 cl de creme frafche 

■ sel et poivre a volonte 

■ V 2 tasse de gruyere rape 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 6). 

2. Frottez un plat allant au four avec la gousse d’ail epluchee puis beurrez. 

3. Dans un grand saladier, melangez pommes de terre, ail, creme frafche et lait. Salez et 
poivrez. Deversez ce melange dans le plat allant au four et saupoudrez de fromage. 

4. Faites cuire et gratiner de 1h a 1h30. 

Conseils pratiques : Verifiez la cuisson des pommes de terre avec une fourchette ou un 
couteau pointu. 





20 recettes simples et delicieuses 


J’ai demande aux membres de ma famille et a tous mes amis eparpilles dans le 
monde s’ils voulaient bien partager Tune de leurs recettes faciles, rapides et 
delicieuses. J’y ai rajoute mes quelques recettes preferees. 

Je decris toutes les recettes avec soin et je donne des conseils pratiques - tout 
comme mes enfants et mes amis Font fait d’ailleurs ! Ce sont vraiment des 
recettes que je fais tres souvent! 

Je ne vous demande pas de devenir un chef de cuisine sophistique. Souvenez- 
vous juste que cuisiner est un art et chacun y apporte une touche particuliere ! 

Mon guacamole rapide et delicieux (3 personnes) 

II s’agit d’une recette parfaite en aperitif, si vous la servez avec des tortillas , ou 
en entree ou meme avec des fajitas (plat mexicain). Mon guacamole s’inspire 
d’ailleurs de la recette mexicaine, mais je n’y mets pas de piment. Cela fait plus 
de 20 ans que je fais cette recette, depuis l’epoque oil je vivais aux Etats-Unis et 
que j’en ai goute pour la premiere fois. C’etait dans un restaurant de Tex-Mex 
(cuisine mexicaine adaptee au gout americain). Je l’ai un peu modifiee au fil des 
ans. Mon secret ? La coriandre fraiche ! 

Ingredients 

■ 7 gros avocat (500 g environ) 

■ 200 g de tomate en petits des 

■ 40 g d’oignon rouge hache finement 

■ A tasse de coriandre fraiche 

■ le jus d’un demi-citron 

■ sel 

Preparation 

1. Mettez la pulpe de iavocat dans un saladier et ecrasez a la fourchette puis arrosez de 
jus de citron pour que la chair reste bien verte. 

2. Rajoutez les autres ingredients et melangez bien. 




Conseils pratiques : Si vous ne servez pas le guacamole immediatement, enfoncez a 
moitie le noyau au milieu de la preparation pour eviter qu ’elle noircisse. 
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Blanquette de veau (3 personnes) 

Void une version simplifiee de la recette traditionnelle. C’est un regal et j’en 
fais chaque fois que mes enfants reviennent a la maison ou que je vais leur rendre 
visite. 

Ingredients 

■ 500 g de veau coupe en morceaux 

■ 30 g de beurre 

• 1 c. soupe de farine 

■ 7 oignon 

■ 3 carottes coupees en rondelles 

■ 300 g de champignons de Paris, coupes en lamelles fines 

■ 7 clou de girofle 

■ 7 ceuf (optionnel) 

■ 2 c. soupe de creme frafche liquide (optionnel) 

Preparation 

1. Faites fondre le beurre dans un faitout et mettez-y la viande a dorer (a feu doux pour ne 
pas attacher). Deversez la farine en pluie et enrobez bien les morceaux de veau. 
Recouvrez le tout d’eau. 

2. Placez I’oignon entier pique du clou de girofle (otez celui-ci au moment de servir). 

3. Rajoutez carotte et champignons. Versez encore un peu d’eau, si besoin est. Laissez 
mijoter une heure jusqu’a ce que la viande soit bien tend re. 

4. Salez et poivrez. La sauce doit reduire et epaissir. Rajoutez un peu de farine, si besoin 
est. 

Conseils pratiques : Au moment de servir delayez le jaune d’ceufavec la creme fraiche. 
Ce nest pas oblige mais la sauce n 'en est que plus savoureuse. Accompagnez de riz 
nature. 
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Escalopes de pore sauce soja avec du riz (3 personnes) 

Recette tres facile a faire, quand vous etes presse. C’est un delice et en plus, cela 
parfume toute la maison. Mes enfants en font souvent a l’etranger. 

Ingredients 





■ 3 escalopes de pore 

■ 1 c. soupe d’huile d’olive 

• sel 

■ 7 oignon, en lamelles 

■ 7 c. cafe de sauce soja 
Preparation 

7 . Faites cuire le riz. Si vous voulez, rajoutez dans I’eau une carotte et une courgette rapee 
pour donner plus de gout. 

2. Faites dorer le pore dans la poele huilee. Salez. 

3. Otez la viande et remplacez par I’oignon que vous ferez revenir dans la graisse de pore. 
Versez la sauce soja. 

4. Remettez ensuite la viande pour la rechauffer et surtout qu’elle s’impregne de sauce. 
Servez accompagne de riz. 

Conseils pratiques : Souvenez-vous, la viande de pore doit toujours etre consommee 
bien cuite. La sauce ci-dessus sert aussi avec du poulet ou des steaks. Les escalopes de 
porepeuvent etre servies sans sauce, mais la viande sera nettementplus seche. 
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Salade ni^oise (3 personnes) 

C’est une recette ni^oise, ideale en salade pour le dejeuner. Toute ma famille 
adore et en plus, pas besoin de servir autre chose, car c’est deja un repas complet 
en soi. Utilisez autant d’ingredients que vous voulez. Comme c’est un plat froid, 
vous pouvez en emmener un peu au travail (si vous savez que vous n’aurez pas le 
temps de dejeuner) ou bien pour un pique-nique. 

Ingredients 

■ 200 g de riz (deja cuit) 

■ 150 g de haricots verts (deja cuits) 

■ 2 a 3 oeufs 

■ 2 tomates en des 

■ % de poivron jaune, vert et rouge, tous coupes en petits des 

■ 3 petits oignons haches 

■ 7 bofte de thon 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

• sel et poivre a volonte 
Preparation 





1. Faites cuire les oeufs durs (10 mn) dans une casserole d’eau bouillante. 

2. Otez les oeufs, laissez refroidir, ecaillez puis coupez en morceaux. Coupez egalement 
les haricots verts en morceaux. 

3. Ouvrez la boite de thon, egouttez et melangez a tous les autres ingredients dans un 
grand saladier. 

4. Versez I’huile d’olive, salez et poivrez. 

Conseils pratiques : Vous pouvez aussi rajouter du concombre, de I’oignon rouge, du 
mais ou des olives noires. C’est divin ! 
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Oyakodon : poulet au riz de Paul (3 personnes) 

Mon fils Paul a appris cette recette avec ses amis japonais et coreens quand il 
faisait ses etudes a l’universite. Delicieux et facile a faire ! 


Ingredients 

■ la chair de 2 cuisses de poulet (coupee en morceaux de taille moyenne, lavee et 
sechee) 

■ 7 gros oignon, en rondelles fines 

■ de I’huile pour faire revenir 

■ 7 c. soupe de vinaigre de riz mirin (pour cuisiner) 

• 2 c. soupe de sauce soja 

■ 2 gros oeufs 

■ du persil a volonte 

■ du « furikake » (condiment japonais) - optionnel 

■ 3 tasses de riz japonais cuit 
Preparation 


7 . Dans une sauteuse, faites revenir I’oignon dans I’huile jusqu’a ce que les grains 
deviennent translucides. 

2. Ajoutez le poulet et faites cuire, en melangeant toujours. La viande doit perdre sa 
couleur rosee externe. 

3. Ajoutez le vinaigre et la sauce soja. Melangez. 

4. Batez les oeufs en omelette et deversez sur le dessus. 

5. Laissez cuire un peu sans melanger et retirez des que les oeufs sont cuits. 

6. Saupoudrez de persil et de furikake. 

7. Servez sur le riz nature. 
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Pates au saumon d’Audrey et Alexandra (3 personnes) 

Ideal quand vous avez envie de poisson au lieu de viande. Tres facile et 
delicieux. Generalement, il n’en reste pas, alors profitez-en pour en manger avec 
des amis chers. C’est ma fille Audrey qui m’a enseigne cette recette canadienne 
qu’elle a apprise quand elle vivait au Quebec chez Alexandra pendant un 
echange. Mes enfants preferent les spaghettis, moi les fusillis. 

Ingredients 

■ 250 g de pates italiennes 

■ 7 oignon, hache finement (optionnel) 

■ 7 poireau 

■ 400 g de saumon coupe en des (sans peau) 

• 2 c, soupe de creme fratche 

■ set 

■ 7 c. soupe d’huile d’olive 

■ gruyere (ou parmesan) rape 
Preparation 

7. Mettez a chauffer une casserole d’eau salee. 

2. A ebullition, placez les pates et suivez le temps de cuisson indique sur I’emballage. 
Egouttez et mettez de cote. 

3. Faites revenir I’oignon et le poireau dans I’huile d’olive. 

4. Ajoutez le saumon et melangez sans cesse pour ne pas attacher. 

5. Quand la chair du poisson commence a blanchir, versez la creme frafche. Melangez. 

6. Salez et rajoutez les pates. Laissez rechauffer encore un peu. 

7. Otez de la flamme et servez I Delicieux avec du fromage rape. 
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Pates sauce bolognaise de Victor (3 personnes) 

II s’agit d’une recette que tout le monde adore chez moi mais qui est pratique 
meme quand vous vivez seul car on peut en garder au frigo et rechauffer au 
micro-ondes quelques jours plus tard. C’est la specialite de mon fils Victor et 
c’est lui qui a eu l’idee d’y rajouter du cumin. Le resultat est divin ! 

Ingredients 

■ 250 de spaghetti 

■ 7 c. soupe d’huile d’olive 



■ une pincee de cumin en poudre 

■ 7 gros oignon, hache 

■ 450 g de viande hachee 

■ 600 g de tomates pelees en bofte 

■ sel 

■ thym 

■ 2 feuilles de laurier 

■ 2 gousses d’ail, hachees finement 

■ gruyere ou parmesan rape 
Preparation 

1. Chauffez une casserole d’eau salee avec un filet d’huile d’olive. 

2. A ebullition, faites cuire les pates selon les instructions de I’emballage. 

3. Faites chauffer I’huile d’olive avec le cumin et les oignons. Faites revenir. 

4. Ajoutez la viande hachee et faites revenir jusqu’a ce qu’elle blanchisse un peu. 

5. Ajoutez la tomate et melangez. 

6. Rajoutez les aromates et I’ail. Verifiez le sel. Laissez mijoter encore un peu pour que la 
sauce epaississe. C’est pret I 

7. Servez avec les spaghettis et le fromage rape. 
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Pates sauce tomate d’Emilie (3 personnes) 

Quand Emilie, ma fille cadette, a decouvert cette recette, elle en faisait 
pratiquement tous les soirs lorsque ses amis venaient diner chez elle car c’est on 
ne peut plus simple et delicieux. C’est d’ailleurs sa recette favorite. 

Ingredients 

■ 250 de spaghetti ou tagliatelle 

■ 3 c. soupe d’huile d’olive 

■ 3 tomates coupees en des ou morceaux (a votre guise) 

■ sel 

■ 7 gousse d’ail, hachee finement 

■ quelques feuilles de basilic frais 

■ 200 g de parmesan rape 
Preparation 

7. Mettez a chauffer une casserole d’eau salee avec un filet d’huile d’olive. 




2. A ebullition, placez les pates et suivez le temps de cuisson indique sur I’emballage. 
Egouttez et reservez. 

3. Faites chauffer le reste d’huile d’olive, versez les tomates, salez et couvrez. Laissez 
mijoter en remuant de temps en temps, puis rajoutez I’ail et le basilic. 

4. Servez avec les pates et du fromage rape. 

Conseils pratiques : Ideal en accompagnement d’un roti de viande. On pent aussi 
rajouter des morceaux de mozzarella de bujflonne. 
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Gratin de courgettes de Catherine (6 personnes) 

Recette tres facile de mon amie frangaise qui a habite au Bresil. Elle a herite cette 
recette de sa grand-mere danoise. 

Ingredients 

■ 2 kg de courgettes, en rondelles 

■ 1 bonne c. soupe de moutarde savora 

■ 20 cl de creme frafche 

■ sel et poivre a volonte 

■ gruyere rape 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostats 7). 

2. Cuisez les courgettes a I’eau chaude. 

3. Egouttez, melangez avec les autres ingredients. Salez et poivrez. 

4. Versez ce melange dans un plat allant au four, saupoudrez de fromage rape et 
enfournez pour faire gratiner. 
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Flan aux legumes de Veronique (4 personnes) 

Une excellente fa^on de faire manger des legumes aux enfants, ainsi qu’a son 
mari ! Generalement, je sers ce plat avec du jambon, un morceau de poulet grille 
ou une salade. Tout depend de ce que j’ai dans le frigo ! Si vous voulez un flan 
plus solide, rajoutez 2 ou 3 pommes de terre. 

Veronique est fran^aise, a trois enfants et a vecu au Bresil et dans maints pays. 
Actuellement, elle habite Madrid. Et elle a toujours reussi a faire cette recette oil 
qu’elle soit! 

Ingredients 

■ 4 courgettes avec leur peau, rapees 




■ 4 carottes epluchees et rapees 

■ 4 oeufs 

■ 40 cl de creme frafche (ou de lait, si vous voulez un flan plus leger) 

■ 200 g d’emmenthal rape (ou tout autre fromage) 

■ sel et poivre a volonte 

■ noix de muscade rapee (optionnel) 

Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostats 6/7). 

2. Melangez tous les ingredients dans un saladier. 

3. Salez, poivrez et saupoudrez de noix de muscade. 

4. Deversez dans un plat (a bords hauts) allant au four et laissez cuire de 30 a 45 mn. 
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Poulet au paprika de Murielle (8 personnes) 

Cette recette est la preferee de la famille de Murielle. Elle aussi est fran^aise, a 
trois enfants et a vecu dans beaucoup de pays, dont le Bresil pour la seconde fois. 

Ingredients 

■ 80 g de farine 

■ 1 c. soupe de sel 

■ 1 c. soupe de paprika 

■ 1 c. cafe de poivre 

■ 8 blancs de poulet 

■ 5 c. soupe d’huile 

■ 60 cl de bouillon de poule 

■ 25 cl de creme frafche 
Preparation 

1. Dans un grand saladier, melangez la farine avec tous les aromates. 

2. Farinez les morceaux de poulet des deux cotes, en les recouvrant bien. 

3. Faites dorer le poulet dans une sauteuse huilee. 

4. Versez le bouillon et laissez cuire 40 mn a feu doux. Otez le poulet. 

5. Rajoutez la creme frafche et melangez pendant encore 5 mn. 

6. Versez la sauce sur le poulet dans un grand plat et servez ! 

Conseils pratiques : Parfait avec du riz nature ou de la graine de couscous en 


accompagnement 
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Poulet aux olives d’Anne (4 personnes) 

Cette recette est simple, rapide et tout le monde l’adore chez elle ! Elle l a faite 
pour la premiere fois un jour qu’elle cherchait une idee pour utiliser des restes de 
poulet. Eh bien ! II n’est pas reste une goutte de sauce dans la casserole. Ses 
enfants en redemandent toujours. 

Anne vit en France, a trois enfants et est deja grand-mere. 

Ingredients 

■ 4 blancs de poulet coupes en morceaux 

• 1 oignon hache 

• 1 pot d’olives vertes denoyautees (pour que personae ne se casse une dent) 

• 1 botte de pulpe de tomates 

■ 1 c. soupe d’huile d’olive 

• sel et poivre a volonte 

Preparation 

1. Dans une saute use, faites revenir I’oignon dans I’huile d’olive. Puis faites dorer le poulet. 
Salez et poivrez. 

2. Versez la tomate, melangez bien et laissez mijoter quelques minutes a feu doux. 

3. Rajoutez les olives, melangez a nouveau et laissez cuire quelques minutes encore. 
Servez immediatement. 

Conseils pratiques : Servez avec du riz ou des pates. Pour un plat encore plus 
savoureux, preparez quelques heures a I’avance, en laissant mariner la viande dans la 
sauce pour qu’elle prenne bien le gout des olives. Au moment de passer a table, 
rechaujfez legerement sans couvercle pour que la sauce epaississe un peu. Recette facile 
a congeler. Au moment de servir, rechaujfez a nouveau et servez! 
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Salade de quinoa de Gisele (8 personnes) 

C’est une bonne recette, rapide et excellente pour la sante, que mon amie 
Gisele servait dans son restaurant La Theiere qu’elle avait a Sao Paulo. Gisele est 
bresilienne, mariee a un fran^ais et a deux gar^ons. 

Ingredients 


■ 500 g de quinoa bio en grains 

■ 250 g de tomate-cerises coupes en deux 

■ 200 g de parmesan coupe en cubes 




■ 1 paquet de petits radis coupes en quatre 
Pour la sauce: 

■ le jus d’un citron 

■ 15 cl d’huile d’olive 

■ 2 gousses d’ail, ecrasees 

■ sel et poivre a volonte 

■ une poignee de coriandre frafche 

■ une poignee de basilic frais 
• un peu de ciboulette ciselee 

Preparation 

1. Lavez le quinoa puis placez dans une casserole d’eau froide. Faites chauffer a ebullition, 
puis faites cuire jusqu’a ce que la peau des grains commence a s’echapper. Egouttez et 
mettez de cote. 

2. Pour la sauce, melangez citron, huile d’olive, ail, sel et poivre a volonte. Puis ajoutez les 
herbes et melangez bien. 

3. Rajoutez alors les radis, les tomate-cerises et le fromage. Melangez et servez ! 
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Kai Yang (poulet thailandais a Tail) de Mei (4 personnes) 

C’est l’une des recettes preferees de mon amie americaine Mei, mere de quatre 
enfants. 

Ingredients 

■ 4 blancs de poulet coupe en deux 

■ 6 gousses d’ail, ecrasees 

■ 2 c. cafe de sel 

■ 2 c. soupe de gros grains de poivre, ecrases grossierement 

■ une poignee de coriandre fraiche 

■ 2 c. soupe de jus de citron 
Preparation 

1. Dans un saladier, melangez tous les aromates. 

2. Enrobez les morceaux de poulet de cette sauce. Mettez du papier film et laissez mariner 
1 heure au minimum, ou meme toute la nuit au frigo. 

3. Si possible, faites griller la viande au barbecue (sans le papier film). Sinon, sur le gril du 
four environ 5 mn de chaque cote. 




Conseilspratiques : Ecrasez lepoivre a I’aide d’un pilon ou au mini bol- mixeur. 
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Souffle au fromage de Sylvie (4 personnes) 

En realite, cette recette est de sa mere, mais elle est si facile a faire que tout le 
monde dans sa famille en fait ou en mange chez elle. Sylvie est franchise et vit au 
Bresil. Elle a quatre enfants. 

Ingredients 

■ 100 g de beurre 

■ 100 g de farine 

■ V 2 litre de lait 

• 125 g de gruyere rape 

■ 5 oeufs 

■ sel et poivre a voionte 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 7/8). 

2. Dans une casserole, faites fondre le beurre et versez la farine en pluie. Melangez bien 
au batteur pour ne pas faire de grumeaux. 

3. Versez le lait en filet jusqu’a absorption complete. Eteignez la flam me. 

4. Ajoutez le fromage, melangez et laissez refroidir. 

5. Separez les blancs des jaunes d’ceuf. Versez les jaunes sur I’appareil precedent et 
melangez bien. Salez et poivrez. 

6. Battez les oeufs en neige et incorporez-les delicatement au melange precedent. 

7. Deversez dans un plat a bords haut ou dans des ramequins individuels et enfournez 45 
mn. 

Conseils pratiques : Le souffle monte beaucoup alors assurez-vous que le plat au four 
est assez haut ou ne remplissez que les 2/3 des ramequins. 
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« Chipirones » de Jacqueline (4 personnes) 

Cette recette est egalement simple et pratique. Jacqueline est franpaise, retraitee 
et vit a cote de mes parents en France. Cette recette - inventee par Jacqueline et 
son mari - est inspiree d’un plat espagnol ( chipirones signifie calamars). Un vrai 
regal! 

Ingredients 

■ 500 g de calamars en petits morceaux 





■ sel et poivre a volonte 

■ deux cuilleres a soupe d’huile d’olive 
Pour la sauce: 

■ 1 bouquet de persil 

■ 4 ou 5 gousses d’ail 

• 3 c. soupe d’huile d’olive 

• sel, poivre et curcuma 

■ 1 c. cafe de curry en poudre ou d’autre epice des I rides 

■ 1 c. soupe de sauce soja 
Preparation 

1. Salez et poivrez les calamars. 

2. Faftes-les revenir dans une poele avec I’huile. Retirez et mettez de cote. 

3. Pour la persillade, melangez tous les ingredients dans un grand bol et fouettez bien pour 
obtenir une pate cremeuse. 

4. Versez la persillade sur les calamars, bien melanger et laisser cuire 2 a 3 minutes. 

Servir bien chaud 

Conseils pratiques : Faites beaucoup de persillade et gardez-en au frigo dans un petit 
bocal bien ferme, cela sert tout le temps. 
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Soupe a la carotte de Veronique (4 personnes) 

II s’agit d’une soupe delicieuse et tres facile. La recette nous vient de la grand- 
mere mexicaine de Veronique. La maman, qui est fran^aise, y ajoute de 
fines lamelles de gruyere dans l’assiette. Veronique habite Paris. 

Ingredients 

■ beurre (ou huile d’olive) 

■ 6 carottes epluchees et coupees en rondelles 

■ 3 belles gousses d’ail, hachees finement 

■ 7 pomme de terre, epluchee et coupee en morceaux 

■ sel et poivre a volonte 
Preparation 

1. Faites fond re le beurre dans une casserole puis ajoutez les carottes et I’ail. Faites 
revenir. 

2. Ajoutez la pomme de terre et melangez bien. 





3. Versez un litre d’eau froide, salez et poivrez. Laissez cuire 45 mn. 

4. Battez le tout au bol mixeur. 
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Gaspacho et creme parmesan de Beatrice (4 personnes) 

Facile et delicieux ! II s’agit bien sur d’une version de la recette traditionnelle 
espagnole. Beatrice vit en France et a vecu au Bresil avec ses trois enfants. 

Ingredients pour le gaspacho : 

■ 2 tomates sans peau ni graines 

■ 7 morceau de celeri en branche (10 cm) 

■ V 2 poivron rouge 

■ 7 gousse d’ail 

• 4 c. soupe d’huile d’olive 

■ sel et poivre a volonte 
Preparation 

1. Battez tous les ingredients au bol mixeur. 

2. Verifiez I’assaisonnement et portez au froid. 

Ingredients pour la creme aufromage : 

■ 120 g de creme frafche 

■ 50 g de parmesan rape 
Preparation 

1. Faites chauffer la creme frafche, sans faire bouillir. 

2. Versez le fromage et melangez bien. 

3. Mettez dans des petits pots en verre ou ramequins (remplis aux 2/3) et portez au froid. 

4. Quand la creme a durci, recouvrez de gaspacho. 

Conseils pratiques : Cette soupe peut etre servie seule, ou avec des toasts de tapenade. 
Vous pouvez aussi enjoliver en decorant de parmesan en lanieres et de feuilles de 
celeri. 
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Estouffade de palmiste (cceurs de palmiers) de Francois (8 

personnes) 

Cette recette me vient d’un tres cher ami, Fran^ais ne a File de la Reunion, qui 
la tenait de sa grand-mere. C’est un delice et toujours un succes quand il la fait. 




Francois a aussi vecu a Pampelune, puis a Sao Paulo (oil il achetait le palmiste au 
Grand Marche) et maintenant a Amsterdam. Si vous ne trouvez pas facilement 
de palmiste frais en France, remplacez par des coeurs de palmier en bocaux (qui 
sont deja cuits) ce qui vous permet d’oter la partie cuisson dans l’eau. 

Ingredients 

■ 800 de palmiste frais (cceur de palmier a huile) 

■ 3 brins de thym 

■ 3 oignons 

■ set et poivre 

■ 2 c. a soupe d’huile d’olive 

• 3 gousses d’ail hachees finement 

■ 3 ou 4 tomates en des 
Preparation 

1. Coupez le palmiste en rondelles de 3 cm. Pelez un oignon et coupez-le en deux. 

2. Faites bouillir un litre d’eau dans un grand faitout avec le thym et cet oignon. Salez 
copieusement. 

3. Ajoutez le palmiste et faites cuire une demi-heure jusqu’a ce que la chair soit tend re. 

4. Emincez les deux oignons restant et faites-les revenir dans I’huile d’olive (3 a 4 mn) a 
feux moyen, dans une sauteuse. Rajoutez I’ail, salez et poivrez. Faites revenir le tout. 

5. Additionnez la tomate. 

6. Egouttez le palmiste et ajoutez au melange precedent. 

7. Faites revenir encore 5 m et verifiez I’assaisonnement. Rajoutez un peu de piment, si 
vous aimez. C’estpret I 
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Chayotte (christophine ou chouchou) et crevettes de Florinda 

(6 personnes) 

II s’agit d’une recette de famille bresilienne originaire de Rio de Janeiro. La 
grand-mere de Florinda la faisait divinement et la recette est passee de mere en 
fille, de tante a cousine, etc... C’est une recette que Florinda adore et elle a 
recemment decouvert que c’etait egalement le plat prefere de la chanteuse 
Carmen Miranda. 

Ingredients 

■ 7 kilo de crevettes grises 

■ 4 c. soupe d’huile d’olive 



■ 4 gousses d’ail, ecrasees 

■ 1 petit oignon emince 

■ 4 chayottes epluchees et coupees en des de 1 cm 

■ V 2 litre du bouillon de crevettes (que vous allez faire) 

■ sel et poivre a volonte 

■ 4 feuilles de laurier 

■ 2 c. soupe de persil hache 
Preparation 

1. Nettoyez et decortiquez les crevettes. Gardez les carcasses pour en faire un bouillon 
ensuite. 

2. Faites cuire les carcasses dans un litre d’eau avec 2 feuilles de laurier, jusqu’a ebullition. 
Puis filtrez le bouillon en ecrasant bien les carcasses dans la passoire pour en extraire 
tout le jus et la saveur. Mettez de cote. 

3. Salez et poivrez les crevettes. 

4. Faites revenir I’ail et I’oignon dans la sauteuse avec I’huile d’olive. 

5. Ajoutez les chayottes et les crevettes, faites dorer un peu puis versez petit a petit un peu 
de bouillon dessus (pas tout, car les chayottes rendent beaucoup d’eau). 

6. Placez les 2 feuilles de laurier qui restent et laissez cuire. 

7. Quand les chayottes sont tendres (a! dente), otez du feu. 

8. Au moment de servir, saupoudrez de persil. 

Conseils pratiques : Vous pouvez preparer cette recette a I’avance. Rechaujfez puis 
servez avec du riz nature. 
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Gateau de carotte de Julia 

Cette recette me vient d’une adolescente bresilienne qui etait Tune de mes 
patientes dans l’ambulatoire d’obesite infantile de l’Hopital Clinicas. On a 
echange des recettes et elle m’a donne la sienne. Un vrai succes mais, comme je 
n’aime pas les desserts trop sucres, j’ai remplace la sauce chocolat au lait par du 
chocolat noir. 

Ingredients 

■ 3 carottes pas trop grosses et coupees en rondelles 

■ 3 oeufs 

■ V 2 verre d’huile (ou de beurre fondu) 

■ 2 verres de farine 




■ 7 verre de sucre 

■ 7 c. soupe de levure chimique en poudre 

■ 4 a 8 carres de chocolat noir 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 7/8). 

2. Battez les carottes avec les oeufs et I’huile au bol mixeur. 

3. Versez cette pate dans un saladier et rajoutez les autres ingredients. 

4. Beurrez un moule rectangulaire et versez-y la pate. Enfournez et laissez cuire jusqu’a ce 
que le dessus soit bien dore. Verifiez la cuisson avec la lame d’un couteau fin qui doit 
ressortir bien propre. 

5. Faites fondre le chocolat au four a micro-ondes avec une goutte de lait pendant 20 a 30 
secondes. Repartissez sur le gateau. Mangez chaud ou tiede au gouter I 

Conseils pratiques : Coupez les carottes en petites rondelles pour plus de facilite. 
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Gateau au yaourt de Caren 

Un jour, on a offert un gateau semblable a Caren et elle a tellement aime 
qu’elle a decide de retrouver la recette, en se basant sur les ingredients indiques 
sur l’emballage. Recette simple, delicieuse et typique du Bresil! 

Caren est allemande, mariee a un Fran^ais mais son cceur appartient au Bresil 
oil elle vit avec leurs sept enfants, tous ados. C’est dire s’ils mangent! 

Caren adore faire la cuisine... C’est un vrai plaisir pour elle... heureusement! 

Ingredients 

■ 4 oeufs 

■ 7 verre de yaourt 

■ 2 verres de farine 

■ 7/2 verre d’huile 

• 1 !4 verre de sucre 

■ 7 c. soupe de levure chimique en poudre 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 6). Beurrez et farinez un moule a savarin. 

2. Battez tous les ingredients au bol mixeur, a I’exception de la levure que vous mettrez au 
dernier moment et battrez juste un peu. 

3. Enfournez et laissez cuire jusqu’a ce que le dessus soit bien dore. Verifiez la cuisson 
avec la lame d’un couteau fin qui doit ressortir propre. 
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Crepe 

Parfait pour le gouter. Chacun peut les manger avec ce dont il a envie. C’etait 
toujours la fete a la maison lorsque je preparais des crepes pour mes enfants au 
retour de 1’ecole ! 


Ingredients 

■ 250 g de farine 

■ 2 oeufs 

■ 25 cl de lait 

■ 25 cl d’eau 

■ 2 c. soupe d’huile 

■ une pincee de sel 
Preparation 

1. Dans un saladier, versez la farine, faites un puits au milieu pour y placer les oeufs puis 
melangez bien. Ajoutez I’eau et le lait. Melangez bien pour ne pas faire de grumeaux. 

2. Versez I’huile et le sel. 

3. Faites fondre un peu de beurre dans une poele anti adherente. Prenez un peu de pate 
dans une louche et repartissez bien sur toute la surface de la poele pour une crepe bien 
fine. Retournez pour dorer de I’autre cote. 

4. Vous pouvez servir les crepes avec du miel, de la confiture, du chocolat, etc. Laissez le 
choix aux invites et mangez tiede. 

Conseils pratiques : L ’ideal est une crepe bien fine, done ne mettez pas trop de pate 
dans la louche. 
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Gateau au chocolat d’Ophelie 

Ce gateau au chocolat a la fran^aise est meilleur quand il est encore fondant a 
l’interieur. Se marie divinement avec de la glace a la vanille. Ideal en dessert ou 
au gouter. Ophelie est fran^aise et a vecu au Bresil pendant quelques annees. 

Ingredients 

■ 200 g de chocolat noir 

■ 50 g de beurre sale 

■ amandes effilees (optionnel) 

■ 50 g de sucre 

■ 3 oeufs 





■ 50 g de farine 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 7). 

2. Faites fondre le chocolat et le beurre dans une casserole. Dorez les amandes dans une 
petite poele ou au four. 

3. Melangez sucre et oeufs dans un saladier et versez le contenu de la casserole dessus. 

4. Rajoutez la farine et les amandes. 

5. Enfournez et laissez cuire jusqu’a ce que le dessus soit legerement dore mais I’interieur, 
encore fondant (done pas plus de 5 mn) 
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Gateau au chocolat glace de Severine 

J’adore cette recette ! Simple, rapide et impossible a rater. Severine est Fran^aise 
et mere de trois enfants. Je l’ai connue a Sao Paulo oil elle a vecu quelques annees 
avant de rentrer en France. 

Ingredients 

■ 200 g de chocolat 

■ 200 g de beurre sale 

■ 4 oeufs 

■ 180 g de sucre 

■ 20 g de farine (une cuillere bombee) 

Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 6). 

2. Faites fondre le chocolat et le beurre dans une casserole a feu doux. Otez de la flamme 
et melangez. 

3. Ajoutez les oeufs, le sucre et la farine, petit a petit. Melangez bien. Versez dans un 
moule. 

4. Enfournez et laissez cuire 10 mn jusqu’a ce que le dessus forme une croute. Laissez 
refroidir. 

5. Portez au congelateur pendant 2 heures au minimum. Retirez puis servez au bout de 
10 mn. 
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Muffins de Ruth (pour les mamans pressees) 

Ideal pour celles qui n’ont jamais de temps ! II s’agit d’une option de gouter 
rapide, sans sucre ni farine et que l’on peut congeler. Quand vous en aurez 



besoin plus tard dans la journee, il suffit de les retirer 3 heures avant. Ruth est 
americaine et vit au Bresil depuis plus de quinze ans avec ses quatre enfants. 

Ingredients 

■ 80 g de raisins secs 

■ 1 oeuf 

■ 135 g de cereales All Bran 

■ 17,5 cl de lait 

■ 120 g de farine complete 

■ 1 c. cafe de bicarbonate de soude en poudre 

■ 7 c. cafe de cannelle 

■ 25 g de beurre fondu 

• 1 pomme, epelee et rapee 

■ 7 banane en rondelles 

■ 80 g de myrtilles congelees 

■ 12 cl de miel 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 6/7) et beurrez des petits moules a cupcakes (ou des 
moules avec du papier sulfurise). 

2. Mettez les raisins secs dans un bol et recouvrez d’eau pour les hydrater. Rechauffez au 
micro-ondes 1 mn. Egouttez et mettez de cote. 

3. Cassez I’oeuf et melangez-le aux cereales. Laissez reposer 5 mn. 

4. Rajoutez tous les ingredients, y compris les raisins secs. Melangez. 

5. Versez la preparation dans les moules a I’aide d’une cuillere et enfournez 20 mn. Retirez 
et laissez refroidir. 

Conseils pratiques : Si vous souhaitez garder les muffins pour le lendemain, mettez-les 
au congelateur de 30 mn a 1 heure. Puis otez du froid et placez-les dans un sac 
plastique, puis dans un autre encore et fermez bien. Les muffins se conservent ainsi 
pendant 6 mois. 




10 recettes pour varier 
un peu vos menus 


Ces recettes savoureuses et faciles a preparer m’ont ete gentiment cedees par 
Maria Novais da Fonseca, ma chere stagiaire portugaise devenue elle-meme 
dieteticienne-nutritionniste. 

J’ai beaucoup apprecie sa vision joviale de la cuisine et la fa^on amusante avec 
laquelle elle decrit chacune de ses recettes. Bonne lecture ! 

Salade d’avocats 

L’avocat n’a jamais ete un fruit qui m’attire. II ne faisait pas partie de ma liste 
de courses preferee. Cependant, je n’ai jamais perdu l’envie d’y gouter si un jour, 
par hasard, j’en degustais avec plaisir. 

Quand je suis arrivee au Bresil, j’ai pu constater que, la-bas, c’est un fruit 
typique du pays et qu’on en consomme enormement, ce qui est loin d’etre le cas 
en Europe. Je me mis done a la recherche de recettes sympas qui me 
permettraient peut-etre de « tomber amoureuse » des avocats. 

C’est alors que j’ai decouvert cette merveilleuse salade aux saveurs si 
etonnantes. Essayez done ! 

Ingredients 

■ 120 g de tomates, coupees en petits des et egrainees 

■ 60 g d’oignon rouge hache 

■ une poignee de ciboulette ciselee 

■ 60 g de Roquefort emiette 

■ 1 ceuf dur ecrase 

■ 200 g d’avocat coupe en des 

■ c. soupe de jus de citron 

■ 7 c. soupe d’huile d’olive 

• sel et poivre a volonte 




Preparation 

1. Versez la tomate dans un saladier. 

2. Ajoutez ensuite tous les ingredients. Salez (mais pas trop car le fromage en contient 
deja) et poivrez. 

3. Melangez bien tout. Verifiez I’assaisonnement. C’est pret! 
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Creme de betterave 

La betterave est un legume delicieux qu’on utilise generalement en salade. Elle 
est excellente pour la sante mais certains n’en aiment pas la consistance, alors 
pourquoi ne pas essayer la creme de betterave ? II s’agit d’une variante 
interessante de soupe. 

Ingredients 

■ 5 betteraves 

■ 2 gousses d’ail 

• % d’oignon 

■ 7 grosse pomme de terre epluchee 

■ 2 carottes 

■ le jus d’une orange 

• 1 c. soupe de sel 

■ poivre 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ des croutons 

■ un peu de ciboulette ciselee 
Preparation 

1. Epluchez la betterave et fattes la cuire avec I’all, I’oignon et la pomme de terre. 

2. Rajoutez la carotte et le jus d’orange. Quand tout est bien cuit, salez et poivrez et versez 
I’huile d’olive. 

3. Ecrasez au presse-puree ou battez au bol mixeur, jusqu’a obtention d’une soupe bien 
cremeuse. 

4. Servez avec des croutons et saupoudrez de ciboulette. 
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Poulet au persil 

Cette recette est de mon arriere-grand-mere Mique. C’est en fait un poulet 
fricasse a qui elle a donne le nom de poulet au persil. Une excellente fa^on de 



manger du poulet avec une autre saveur et une autre texture. 

Ingredients 

■ 3 c. soupe d’huile d’olive 

■ 7 oignon en lamelles 

■ 7 carotte epluchee et coupee en des 

■ 600 g de cuisses de poulet 

■ de I’eau pour cuire le poulet 

■ 7 feuille de laurier 

■ Sel et poivre a volonte 

■ 2 jaunes d’ceuf 

■ le jus d’un citron 

■ 10 g de feuilles de persil ciselees 
Preparation 

1. Dans un faitout, faites chauffer I’huile d’olive pour y faire revenir I’oignon, la carotte et 
I’ail. Faites cuire a feu moyen pendant 5 mn. 

2. Rajoutez le poulet et faites dorer 5 mn. 

3. Recouvrez d’eau et ajoutez le laurier. 

4. Puis, assaisonnez et laissez cuire a feu doux jusqu’a ce que le poulet soit bien cuit 
(environ 15 mn). Otez du feu. 

5. Ajoutez les jaunes d’ceuf\ prealablement dilues dans le jus de citron avec le persil. 
Remettez encore sur le feu, en melangeant toujours pour faire rechauffer un peu. 
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Poulet a la mode de Bras 

Au Portugal, beaucoup de recettes sont faites a base de restes de la veille. Dans cette 
recette, on utilise les restes de poulet, mais vous pouvez faire la me me chose avec de la 
morue. Ce sont des recettes typiques de chez moi. 

Ingredients 

■ 4 c. soupe d’huile d’olive 

• 2 oignons haches 

■ 2 gousses d’ail, hachees 

■ 7 feuille de laurier 

■ 4 blancs de poulet coupes en lanieres fines 

■ 2 paquets de pommes de terre allumettes 




■ 6 olives noires hachees finement 

■ sel et poivre a volonte 

■ 6 oeufs 

■ 1 tasse de lait 

■ 7 bouquet de persil finement hache 

Preparation 

1. Dans une saute use, faites revenir I’oignon puis I’ail dans I’huile d’olive. Rajoutez le 
laurier. 

2. Ajoutez le poulet et laissez dorer a feu moyen. 

3. Rajoutez les pommes de terre allumettes et melangez bien le tout. 

4. Versez les olives, salez et poivrez. 

5. Versez dessus les oeufs battus en omelette dans le lait, le persil et melangez a nouveau. 
Conseils pratiques : Servez avec une salade verte. 
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Petits pois et oeufs poches 

Quand j’etais enfant, ma mere faisait ce plat pour changer un peu de la viande 
et du poisson. C’etait aussi une fa<;on de nous faire manger des petits pois car on 
adorait eclater le jaune d’ceuf avant d’attaquer l’assiette. Ce sont des odeurs et des 
saveurs qui resteront a jamais gravees dans ma memoire. 

Ingredients 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ 7 oignon finement hache 

■ 7 gousse d’ail finement hachee 

■ 7 feuille de laurier 

■ 200 g de lardons 

■ 200 g de tomates pelees et coupees en petits morceaux 

■ du gros sel 

■ 500 g de petits pois congeles 

■ 4 oeufs 

■ une poignee de persil 
Preparation 

7. Faites revenir I’oignon puis I’ail dans I’huile d’olive. Rajoutez la feuille de laurier. 

2. Ajoutez les lardons et faites dorer un peu. 





3. Versez la tomate et laissez mijoter un peu. 

4. Versez ensuite deux verres d’eau, salez et laissez bouillir. 

5. Ajoutez les petits pois et laissez cuire a feu doux jusqu’a ce qu’ils soient bien tend res. 

6. Toujours a feu doux, cassez les oeufs un a un et couvrez pendant 10 mn. 

7. Enfin, saupoudrez de persil. 

Conseils pratiques : Pocher les oeufs signifie les faire cuire dans un liquide quasi 
bouillantpour qu ’ils cuisent de I’exterieur mais restent mollets a I’interieur. Cassez les 
oeufs en faisant bien attention qu ’ils restent bien separes les uns des autres et ne se 
defassentpas pendant la cuisson. 
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Salade de haricots a ceil noir (cornilles) et thon 

Ingredients 

■ 300 g de haricots 

■ sel et poivre a volonte 

■ huile et vinaigre 

■ 2 boftes de thon, egouttees 

■ 7 oignon hache 

■ 7 brin de persil 

■ 2 oeufs durs 
Preparation 

1. La veille ou le matin meme, mettez les haricots secs a tremper quelques heures. 
Egouttez puis faftes cuire. 

2. Assaisonnez les haricots avec le sel, le poivre, I’huile et le vinaigre. Rajoutez la moitie de 
I’oignon et du persil. Melangez bien et versez dans un saladier. 

3. Rajoutez le thon et le reste de I’oignon. Melangez. 

4. Saupoudrez de persil. 

5. Decorez de tranches d’ceuf. 

Conseils pratiques : Pour gagner du temps, faites tremper les haricots non pas dans de 
I’eau froide mais dans de I’eau bouillante avec un filet de citron pendant 30 mn. 
Cette salade peut-etre aussi bien servie froide que tiede. On peut aussi I’accompagner 
de laitue et tomates. 
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Tourte au poulet 





Cette recette est de ma grand-mere Teresinha qui en fait a chaque grand repas 
de famille. Tout le monde, des plus jeunes aux plus ages, en raffole. Et c’est 
simple a faire ! 

Ingredients 

Pour la pate: 

■ 450 g de farine 

■ 200 g de beurre 

■ 150 ml 

■ sel 

Pour la garniture: 

■ 50 g de beurre 

• 2 c. soupe d’huile d’olive 

• 200 g d’oignon 

■ 1 gousse d’ail 

■ 200 g de carottes en rondelles 

• 4 tomates coupees en des 

■ 1 kilo de chair de poulet 

■ 200 g de petits pois 

■ une poignee de persil cisele 

■ une poignee de menthe frafche dechiquetee 

■ sel et poivre a volonte 

■ 1 jaune d’ceuf pour dorer la pate 
Preparation 

1. Versez tous les ingredients pour la pate dans un grand saladier et petrissez bien. Si la 
pate est trop collante, rajoutez un peu de farine ; si au contraire, elle est trop seche, 
rajoutez un peu d’eau. 

2. Enveloppez la pate de film plastique et laissez reposer pendant que vous faites le reste. 

3. Faftes fondre le beurre avec I’huile d’olive dans une sauteuse. Faites revenir I’oignon, 
I’ail, la carotte et la tomate. 

4. Rajoutez ensuite le poulet et faites dorer. 

5. Versez les petits pois, le persil, la menthe. Salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire a 
feu doux. 

6. Beurrez un plat allant au four et etalez la pate en une couche pas trop epaisse. Gardez- 
en un peu pour faire le « couvercle ». 




7. Quand le poulet est bien cuit, laissez refroidir et coupez en lanieres. Rajoutez a I’appareil 
precedent et garnissez la pate (egouttez si le poulet rend trop de liquide). 

8. Enfin, refermez le tout avec un couvercle fait avec le reste de pate en appuyant bien sur 
les bords. Faftes un trou au centre pour que la vapeur puisse s’echapper et que le tout 
cuise bien au four. 

9. Dorez au jaune d’ceuf et enfournez 20 mn jusqu’a ce que la pate soit bien doree. 

10. Servez chaud ou meme refroidi. 
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Cannellonis au poisson 

Ingredients 

■ 2 c. soupe d’huile d’olive 

■ 50 g d’oignon finement hache 

■ 100 g de poireau en rondel les 

• 100 g de carottes rapees 

■ 200 g de filets de merlan 

■ sel et poivre a volonte 

■ le jus d’un citron 

■ 30 g de farine 

■ V 2 litre de lait 

■ une pincee de noix-de-muscade 

■ 4 feuilles de lasagne frafche 

■ V 2 litre de sauce blanche 
Preparation 

1. Prechauffez le four (thermostat 6/7) 

2. Faftes revenir I’oignon dans I’huile d’olive. 

3. Rajoutez le poireau et la carotte, couvrez et laissez cuire a feux doux. 

4. Salez et poivrez le poisson et versez le jus de citron. Quand les legumes sont cuits, 
rajoutez le poisson dans la sauteuse, couvrez a nouveau et faftes cuire 7 a 8 mn. 

5. Defaites la chair de poisson a la fourchette et ajoutez la farine, melangez bien et versez 
le lait. Verifiez I’assaisonnement et ajoutez la noix-de-muscade. Laissez epaissir un peu 
en melangeant de temps a autre. 

6. Versez un peu de sauce blanche dans un grand plat allant au four. 

7. Coupez les feuilles de lasagne en deux, garnissez avec la preparation puis recouvrez 
avec I’autre moitie de feuilles de lasagne. 



8. Deposez les cannellonis dans le plat et couvrez avec le reste de sauce blanche. 
Enfournez 25 a 30 mn jusqu’a ce que le dessus soit bien dore. 
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Couronne de riz au thon 

Ingredients 

■ 250 g de riz 

■ sel et poivre a volonte 

■ 2 c. cafe de curry en poudre 

• 1 feuille de laurier 

■ 100 g de creme frafche 

■ 1 c. cafe de moutarde de Dijon 

■ 2 boftes de thon, egouttees 

■ 100 g d’olives noires denoyautees et hachees 

■ 3 ceufs durs coupes en rondelles pour decorer 

■ rondelles de citron pour decorer 
Preparation 

1. Faites revenir le riz cru avec le sel, le poivre, le curry et le laurier puis versez de I’eau et 
faites cuire. Egouttez et retirez le laurier. Versez dans un moule a savarin, bien beurre 
de partout. Pressez bien. 

2. Battez la creme frafche avec la moutarde. Assaisonnez et rajoutez thon et olives. 

3. Demoulez le riz sur une grande assiette et versez au centre la preparation anterieure. 

4. Decorez d’olives et de rondelles d’ceufs et de citrons. 
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Gateau au yaourt 

Ce gateau est celui que mon frere fait chaque fois qu’il va chez ma grand-mere. 
Chacun a sa specialite en cuisine, ce gateau est la sienne. 

Ingredients 

■ 6 blancs et 6 jaunes 

■ 2 verres de sucre 

■ 1/2 verre d’huile 

■ 3 verres de farine 

■ 2 c. cafe de levure chimique en poudre 

■ 7 verre de yaourt nature 




■ de la margarine pour beurrer le moule 
Preparation 

1. Battez les jaunes avec le sucre. Puis rajoutez I’huile, la farine, la levure et le yaourt. 
Battez encore. 

2. Enfin, rajoutez les blancs d’ceuf en neige et melangez delicatement. 

3. Versez la pate dans le moule beurre et farine au prealable. Enfournez dans le four 
prechauffe (thermostat 6) environ 20 mn. 

4. Verifiez la cuisson avec un couteau fin dont la lame doit ressortir bien propre. 

Conseils pratiques : Utilisez le pot de yaourt comme mesure pour tous les ingredients. 



Petit Bonus 

de la version Fran^aise : 


Rillettes de sardines maison de Caroline Rostang 

C’est une petite recette facile a faire pour l’apero. On l’accompagne de 
batonnets de legumes ou de toasts au seigle, c’est super bon ! 

C’est inspire d’une recette de son pere (chef etoile Michel Rostang) que 
Caroline a simplifiee et allegee ... II rajoutait 120g de beurre !! Caroline est 
l’auteur de plusieurs livres de cuisine et dirige de main de maitre le restaurant 
l’Absinthe a Paris ! 

Ingredients 

■ 7 boite de sardines a I’huile d’olive 

■ 7 boite de saint moret 

■ 7/2 citron 

■ 7 cuillere a soupe rase de moutarde forte 

■ 7 pincee de piment d’Espelette 

Preparation 

Ecrasez le tout ensemble a la fourchette (les sardines entieres avec tetes et aretes, un 
peu egouttees). Melangez avec le jus de citron + moutarde et 1 h aufrigo... c’est pret 
et delicieux. 

Gratin de macaroni avec une salade de mache de Christophe 
Deparday 

Christophe, Chef fran^ais etoile qui a ouvert le Recreio : un bar a tapas a Sao 
Paulo. II a tres amicalement partage cette recette qu’il fait quand il veut regaler 
ses enfants. 

Preparation pour 4 personnes : 

Ingredients: 




Pour le gratin : 

■ 400 g de macaronis 

■ 250 mL de lait 

■ 250 mL de creme frafche 

■ 50 g de beurre 

■ 30 g de farine 

■ 250 g de jambon au miel 

• 250 g d’emmental rape 

■ 1 oignon 

■ sel, poivre et noix de muscade a gout 
Pour la salade: 

■ 250 g de mache (ou plus a volonte) 

■ 3 cuilleres a soupe d’huile de noix 

• 1 cuillere a soupe de vinaigre de Banyuls 

■ sel et poivre a gout 
Prechauffer lefour a 180 °C. 

Dans une casserole, faire bouillir de I’eau avec un peu de sel. Y cuire les macaronis 
pour la duree ecrite sur la boite despates. 

Pendant ce temps, mener le lait et la creme a ebullition dans une autre casserole. 
Rajouter du sel, du poivre et de la noix de muscade rdpee. Melanger 30 g de beurre 
ramolli avec 30g de farine (pour faire un beurre manie) et incorporer dans le 
melange lait/creme bouillant petit a petit en fouettant legerement. Laisser cuire 
pendant 10 minutes en remuant legerement. Rajouter le jambon coupe en cubes et 
150 g d’emmental rape et melanger. 

Faire revenir Poignon dans 20 g de beurre et le melanger avec le reste ainsi que les 
pates. Placer la preparation dans un plat a gratin, etaler le reste dufromage dessus et 
mettre aufour pendant 30 minutes. 

Pour la salade, melanger tous les ingredients dans un bol et servir. 

Retirer le plat dufour. Deguster ce repas. 

Frittata aux epinards (30 minutes) d’Heloisa Bacellar, chef 
bresilienne 

Cette recette cedee par Heloisa qui aime la France et y est connue pour son 
livre lance au « Bon Marche » a Paris, Fete 2014, lors de la campagne « Bresil, 




Rive Gauche ». 

La frittata est une recette originaire d’ltalie. II s’agit d’une omelette qui se fait 
au four. 

Ingredients 

■ 1 gros paquet d’epinards (ou 400 g de feuilles surgelees) 

■ 1 gros oignon taille en des 

• 1 gousse d’ail ecrasee 

■ 6 ceufs entiers 

■ V 4 de tasse de creme fraiche 

■ 1 tasse de gruyere rape 

■ 1 tasse de fines herbes melangees (persil, basilic, menthe et ciboulette) 

■ % de tasse de parmesan rape 

■ huile d’olive 

■ sel et poivre 

■ du beurre pour enduire le plat 

Preparation 

1. Prechauffez votre four a 180° C (thermostat 4 a 5) et beurrez un plat allant au four. 

2. Otez les queues des epinards, lavez et sechez bien les feuilles. 

3. Faites chauffer un filet d’huile d’olive dans une sauteuse pour y dorer I’oignon. 

4. Ajoutez I’ail, attendez que le parfum monte pour ajouter les epinards avec une pincee de 
sel et maintenez sur feu vif pendant 5 minutes, le temps que les feuilles s’attendrissent 
et que le jus s’evapore. 

5. Battez les oeufs en omelette avec la creme frafche, le gruyere et les fines herbes. 
Completez avec les epinards et verifiez I’assaisonnement. Versez le tout dans le plat. 

6. Saupoudrez de parmesan et faites cuire 20 minutes au four. Le melange d’ceufs doit 
monter et dorer en se detachant des bords. 

Servez chaud, tiede ou meme froid. 

Conseils pratiques : II est possible de remplacer les epinards par d’autres legumes cuits, 
des champignons, des morceaux de fromage ou meme des lanieres de viande. Prenez 
juste soin que tout le jus des ingredients choisis s’evapore avant d’introduire les oeufs, 
sinon I’omelette ne prendra pas aufour! Tres utile pour utiliser des restes dufrigo. 

Gaspacho... a la fraise de Laetitia 

Laetitia, qui anime un cours de cuisine « Le Zeste et la Maniere », a mis au 
point cette recette delicieuse pour un cours «Ramene ta fraise», oil toutes les 




recettes y compris salees sont a base de fraise. Elle est une « super pro et une 
super fana » des soupes car elle adore les legumes et que c’est un excellent moyen 
d’en faire manger a des gens qui ne les aime pas (souvent parce qu’ils ne savent 
pas les cuisiner et qu’ils en sont restes a de mauvais souvenirs de can tine). II y a 
beaucoup de fa^ons de les accommoder et ce sont d’incroyables allies pour une 
bonne sante, et une alimentation variee si on respecte les saisons. L’usage des 
legumes est une caracteristique de ses cours. Ses filles adorent cette soupe car la 
recette est enfantine : tout dans le mixeur ! Elies la servent en apero dans des 
verres, a boire comme un smoothie. 

Pour 4personnes 

Ingredients 

■ 250g fraises lavees, equeutees, coupees en morceaux 

■ 200g tomates lavees, coupees en morceaux 

■ 200g concombre lave, coupe en morceaux 

■ 125g poivron rouge lave, graines et membranes blanches retirees, coupe en morceaux 

■ 2cs vinaigre de cidre (ou plus, au gout) 

■ 1 yaourt veloute nature (ou 1 yaourt a la grecque) 

■ 1 grande tranche de pain de mie 

■ Environ 150-200g d’eau 

■ Sel et poivre du moulin 

■ 40g feta emiettee 

■ Feuilles de menthe 
Preparation 

1. Mixez tous les ingredients sauf la feta et les feuilles de menthe au bol-mixeur. Filtrez au 
chinois ou a travers une passoire. Ajoutez plus ou moins d’eau selon la consistance 
desiree. Gardez au refrigerateur jusqu’au moment de servir. 

2. Melangez le gaspacho avant de le servir bien frais, dans des petits bols. Parsemez de 
feta emiettee, decorez d’une feuille de menthe ou de persil. 

Roussette a la marseillaise de Fabienne. 

Une recette facile et delicieuse que ses deux gar^ons mangeaient avec plaisir ! 
C’est une recette parfaite pour agrementer le poisson. 

Pour 4personnes 

Ingredients 

■ 4 c a cafe d’huile d’olive 




■ 4 belles tomates 

■ 2 gousses d’ail 

■ 1 pincee de safran 

■ sel, poivre 

■ 480 a 600g de roussette (ou poisson blanc a chair ferme) 

■ 2c a cafe de farine 

■ 2c a cafe de beurre 
Preparation 

1. Faites chauffer I’huile dans une poele. 

2. Faftes legerement blondir les oignons. 

3. Ajoutez les tomates, I'ail hache et le safran. 

4. Salez, poivrez. 

5. Laissez cuire 10 minutes environ. 

6. Lavez la roussette. Coupez-la en tranches de 2 a 3cm. 

7 . Epongez dans un papier absorbant. 

8. Quand la sauce est un peu reduite, mettez les tranches de roussette dans la poele. 

9. Laissez mijoter 10 minutes. 

10. Maniez la farine avec le beurre. Ajoutez a la sauce. 

11. Laissez cuire 2 a 3 minutes encore. Servez bien chaud. 

Le hamburger a ma fa^on, d’Elsa 

C’est la recette qui a gagne le concours de recette lance lors de la campagne de 
financement participatif pour la version fran^aise de mon livre. Elle est delicieuse 
et tres originale. Elsa raconte qu’elle a invente cette recette un jour oil elle n’avait 
pas l’envie ni le temps de faire des petits pains et en meme temps elle voulait 
inclure des legumes pour ses enfants et leur faire manger des legumes autrement. 

Ingredients 

■ 3 pommes de terre 

• 3 carottes 

■ 2 courgettes 

■ 2 oeufs 

■ 1 cuillere a soupe de Maizena 

■ Des steaks haches 

■ Du fromage en tranches 





Preparation 

1. Rapez 3 pommes de terre, 3 carottes et 2 courgettes. Ne les cuisez pas. 

2. Dans un saladier battez 2 oeufs en omelette avec 1 cuillere a soupe de Maizena. 

3. Rajoutez ce melange aux legumes et dans une poele bien chaude et avec de I’huile 
d’olive dedans. Deposez des petits tas de legumes et laisser cuire 5 min de chaque cote. 

4. Fattes un montage : 1 galette de legumes, 1 steak hache precuit. 1 tranche de fromage 
et 1 galette de legumes. 

5. En suite mettez au four 10 min a 220°. 

6. Servez immediatement. 

Bon appetit! 
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